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このメニユー集のレシピは、兰菱才ーブンレンジ R 0- VF 1 形の機種に対応しています。 

•が料の大きさや切り方、容器の大きさなどで火の通り具合が異なります。表記した調理時間は目まとして、义の通りが足りないようでしたら、様子を見ながら加減してください。 

お料理をはじめる前にかず、別冊の取扱説明書をご覽ください。 






こニュー集についで 






♦印刷の 濃淡により、実物と多少色が異なります。 

♦ほとんどの 写真は、調理後別の器に盛りつけたものです。 

♦計量は 1カップ =200 mL (米は1合 =180 mL )、 大さじ 1=15 mL 、 小さじ 1=5 mL です。 （1 mL =1 cc ) 

♦卵の 大きさは M サイズです。卵の大きさじより、焼き色、ふくらみなど仕上がりが多少異なります。 
♦料理の 仕上がりは、電源電圧-室温-食品の巧量-初期温度などで変化します。 

♦角 皿1枚を、庫内底面に置いたままでも調理できます。レンジの場合、調理時間を記載よりやや長め（約1割 
程啟に設定してください。両面グリル1段オーブンの場合、調理時間は変わりません。 




♦もく じは38〜41ぺージ、索引は142〜147ぺージにあります。 


ホ巧理0とを気をつけでいただをたいこと 


取扱説明書「安全のために必ずお守りください」もお読みください今4ページ 


お料理の前や後に 

•庫 内、ドア内側は清潔に取扱説明書「お手入れ」叶49ぺージ 

食品カス•油-煮汁などびついたまま調理を行うと、 

乂巧•発煙•発乂-庫内底面やドアの破損の原因 


レンジ加熱•ノ V イブリツド加熱 

•卵は よく割りほぐして •加熱し すぎに気をつけて 

突然沸とラして飛び散り（突沸)、やけどの原因 
•牛乳、生クリーム、粘りや油脂分の多い液体、コーヒー、 
お酒、水、ジュースなど 
* 加熱前にスプーンなどでかさ混ぜる。 

* 加熱しすぎたとさは、時間をおいて取出す。 


発煙-発火の原因 

• 少量 

•干物、スナック菓子、さつまいもなど 
* 加熱中はそばを離れない。 


♦市販の「レンジ用容器•道具」を使用して本体が故障した場合の保証はでさません。 

取扱説明書「使える容器-使えない容器」今17ページ 



破裂して、やけど•けび、庫内底面やドアの破損の原因 
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材料 （4 〜6人分） 

卵： L 玉8個 
塩：小さじ1/2強 
こしょう：少々 
サラダ油：大さじ1 
じゃがいも：1個 （150 g ) 

玉ねぎ：1/ 2 個 (80 g ) 

生しいたけ： 4才女 

オランダパプリカ（ホ）：1/2個 （60 g ) 
パセリのみじん切り：大さじ1 
ベ-コン： 2ネ女 
ミックスチーズ： 80 g 
ブラックオリーブ（種なし）： 5〜6個 
飾り用イタリアンパセリ：適宜 


作り方 

1) じゃがいもは皮をむいて 5 mm 厚さの 
いちょう切りにし、水にさらす。玉ねぎ、 
生しいたけ、オランダパプリカは 1 cm 角 
に切る。ベーコンは 1 cm 幅に切り、ブラ 
ックオリーブは薄切りにする。 

2) 卵は割りほぐして塩、こしょうを力□え混ぜる。 

3) 専用フライパンにサラダ油を熱し、お知 
らせマークが消えたらじゃがいもを入れ、 
3分炒め、玉ねぎ、ベーコンを加えて、し 
んなりしたら生しいたけ、オランダパプリ 
力、パセリのみじん切りを加えてひと混 
ぜする。 

4) 2) を回し入れ、上下を返し、半熟状に 
なったら义を止める。 

5) 平らにして角皿の中央に専用フライパ 
ンごとのせ、取っ手をはずす。ブラックオ 
リーブ、ミックスチーズをのせる。 

6) 5) を棚下段にのせる。「フライパンメニ 
ユー」を押し、「をダイヤル」で「1.ハン 
バーグ」に合わせてスタート。終了音が 
鳴ったら、オーブンから出す。 



卵液を加えたら、そのままゆっくりかえし半熟状に。 
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茄子とズツキーニのムサカ 


エスニック 風味の隠し味はカレー粉とウスターソース。 
肉の旨みが野菜に移って、 

野菜がおいしくいただけます。 



Point Material 

ビタミン豊富な低カロリーの野菜。 
加熱しても煮崩れがなく、食べ応 
えがある。 


巧斜 （4 人分） 

茄子： 2本 （200 g ) 

ズッキーニ： 1 本 （180 g ) 
-合びき肉（赤身）： 200 g 
塩：小さじ1/2 
A ウ スターソース： 大さじ2 
カレー粉： /J\ さじ 1 
-パン粉：1/4カップ 
薄力粉：適宜 
オリーブ油：大さじ1/2 



薄手の小さめのスプーンを使って少量ずつくりぬく。 


くトマトソース> 


ミニトマト： 6個 
トマトケチャップ：大さじ2 
塩、こしよう：各少、々 
粉チーズ：大さじ1 


作り方 

1) 茄子、ズ ッキーニは 縦半分に切り、フチ 
を7〜 8 mm 残して薄手のスプーンで身 
をくりおき、身はあらく刻む。 

2) くりないた身に A を加えてよく練る。 

3) 茄子、ズッキーニの内側にたっぷり薄 
力粉をふり、 2) を均等に詰めて平らに 
する。 

4) < トマトソース >のミニトマトは、へ 夕を 
取ってくし切りにし、イ也の材料を混ぜて 
ぉく。 

5) ま用フライパンにオリーブ油を熱し、お 
知らせマークが消えたら 3) を肉ダネを上 
に野菜のほうから入れ、2分焼き、返して 
さらに2分焼き、もう一度上下を返す。 

6) ち皿の中央に専用フライパンごとのせ、 
取っ手をはずし、 く トマトソース > をかける。 

7) 6) を棚下段にのせる。「フライパンメニ 
ュー」を押し、「右ダイヤル」で「2.手作 
りかつ」に合わせてスタート。終了音が 
鳴ったら、オーブンから出す。 










アスパラのへ ルシー シシカバブ風 


野菜を芯にして、肉のボリュームはそのままで、ヘルシーに。 

アスパラは下ゆでしないので、手間もかからず、野菜の旨みはたっぷり。 
お弁当にも向きます。 



Point-Material 

疲労を回復するアミノ酸、アスパラギ 
ン酸、血管を強くするルチンが豊富。 


材料 （4 人分) 


グリーンアスパラガス： 6本 （160 g ) 
"豚ひき肉（ホ身） ：250 g 
パン粉：1/3カップ 
みそ：大さじ2 


長ねぎ：1/3本 （30 g ) 

ミックスナッツ： 50 g 
薄力粉：大さじ1〜2 
サラダ油：大さじ2 

飾り用エンダイブ、小さめのトマト：適宜 


作り方 

1 ) A の長ねぎはみじん切りにし、イ也のオオ料 
を加えて練り混ぜる。 

2) ミックスナッツはあらく刻む。 

3) グリーンアスパラは根元を3〜 4 cm くら 
い落とし、皮のかたいところはピーラ 
でむく。 



4) 1) を6等かし、 3) の周囲にはりつけ、 2) 
をまぶし、薄力粉をうすくはたく。 

5) ま用フライパンにサラダ油を熱し、お知 
らせマークが消えたら、中义のまま 4) を 
入れ、全体を転がしながら約3〜4分焼 
き色をつける。 

6) 角皿の中央に専用フライパンごとのせ、 
取っ手をはずす。 

7) 6) を棚下段にのせる。「フライパンメニ 
ュー」を押し、「右ダイヤル」でに.手作 
りかつ」に合わせてスタート。終了音が 
鳴ったら、オーブンから出す。 



ひき肉だねはアスパラにしっかりと巻きつけ、表面も 
きれいに整える。 
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ナッツはがれないように、表面だけ焼き色をつける。 











さつまいもとりんごのクランブル 


りんごとさつまいもをヘルシーな黒砂糖の風味でからめ、 

簡単クッキー生地を乗せるだけ。やさしい味わいの、手作りデザートも 
フライパンメニューならでは。 



Point Material 

さつまいも•りんごも食物繊維が豊 
富なお菓子作りに欠かせない素が。 
素が自体の甘みでヘルシーに仕上 
げられる。 


材斜 （4 人分） 

さつまいも：1本 （200 g ) 
りんご：小1個 （200 g ) 

^薄力粉： 30 g 
A アーモンドパウダー： 30 g 
L 黒砂糖： 30 g 
バタ-: 20 g 
r バター: 10 g 
L 黒砂糖： 15 g 



バター^と 粉類を手のひらで軽くこすり合わせるように 
仕上げる。 


ミント、生クリーム：適宜 


作り方 

1) A をボールに入れて軽く混ぜ、バター 
20 g を入れ、指先でちぎりながら手のひ 
らでこすり合わせ、そぼろ状にする。 

2) さつまいもは、ところどころ皮をむき、 
1 cm 厚さの輪切りにする。りんごは皮を 
むき、縦半分に切り、 1.5 cm 厚さの半月 
に切り、芯の部みを取り除く。 

3) ま用フライパンを熱し、お知らせマーク 
が消えたら目を入れ、カラメル状にフツ 
フツしたら、 2) を入れて全体にからむまで 
約3み炒める。 

4) 平らにして角皿!の中央に専用フライパ 
ンごとのせ、取っ手をはずす。 

5) 1) を指先でまとめながら全体にちらし、 
棚下段にのせる。「フライパンメニュー」 
を押し、「をダイヤル」で「1.ハンバーグ」 
に合わせてスタート。 

6) 終了音が鳴ったら、才ーブンから出し、 
粗熱をとり、器に盛り付けて泡立てた 
生クリームをそえる。（粗熱をとるとかり 
つとします） 



全体に砂糖がからみ、水分が出てくるのが目を。 












骨がき鶏巧のカリカリ炭がまおき 


鶏肉の余かな脂肪かを落とし、野菜と一緒に 
ヘルシーに焼き上げます。レンジで簡単に作る 
オレンジの ソースを たっぷりかけて。 



Point Material 

はちみつは、ミネラルが豊富。コク 
のある甘味はおいしさだけでなく 
カリカリの化上りにも効果的。 


材料 （4 〜6人分） 

鶏骨付きもも肉： 4〜6本 （1.2 kg ) 
「塩：小さじ 1.1/2 
I 白ワイン：大さじ1 
はちみつ：大さじ2 
-口ーズマリー： 2 お 
ピーマン： 6個 
くオレンジソース> 

オレンジジュース：1カップ 

しよラゆ：大さじ2 

はちみつ：大さじ3 

にんにく：1かけ 

ォリーブ油：大さじ1 

飾り用エンダイブ、ミニトマト：各適宜 



作り方 

1) 鶏肉は皮目にフォークで穴をあけ、下側 
に包 T で切れ目を入れ、厚みを開く 。 A 
の下味をすりこんでおく。 

2) オレンジソースの全が料を直径 20 cm 
の耐熱ボールに入れてよく混ぜ、ラップ 
をしないで庫内中央に置く。レンジ 
reOOWj に設定:。「右ダイヤル」を15 
分に合わせ、スタート。終了音が鳴った 
ら、出して混ぜる。 

3) 才ーブンの角皿2枚を出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設を。「左ダ 
イヤル」を300でに設をして予熱開始。 

4) 角皿に角網をのせて、 1) 、ピーマンをの 
せる。予熱終了音が鳴ったら、棚下段に 
入れ、「右ダイヤル」を20〜25分に合わ 
せてスタート。 

5) 終了音が鳴ったら、才ーブンから出し、鶏 
肉、ピーマンを盛り合わせ、 3) のソースを 
かけていただく。 



义の通りがよいように、鶏肉の骨の周りに切れ目を入 
れておく。 
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にんにく風巧炭がま口ーストビーフ 


火加減がポイントのローストビーフも炭がま加熱で超簡単、 

お手軽メニューになります。トマトとバジルの ソースを 添えて、 
サラダっぽくヘルシーに、しかもおもてなし感がアップします。 

9德@ 


成 


Point Material 

低カロリーで食物繊維が豊富。生 
でも食べられるが、才ーブン焼きす 
ることでホクホクとした食べごたえ 
のある食感に。 


材料 （6 〜8人分） 

牛口ース（塊）： 

直径 8cm くらいのもの （1 〜 1 .2kg) 
pi ： 息：大さじ1 

A にんにくのすりおろし： 2かけ分 
L オリーブ油：大さじ1 
長芋： 50 Og 
にんにく： 2個（固まり） 

くバジル チーズソース> 

カッテージチーズ： 100g 
バジル： 20才女 
ミニトマト： 5 個 
オリーブ油：大さじ 3 
酢：大さじ2 
フ ]C :大さじ2 
塩：小さじ1/2 


作り方 

1) 牛口ース肉は、 A の下味をすりこんで常 
温で30分おく。 

2) 長芋は皮付きのまま長さ 5 cm に切り、 
縦半分に切る。 

3) 才ーブンの角皿2オタを出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設定。「左ダ 
イヤル」を300でに設をして予熱開始。 

4) くバジルチーズソース>のミニトマトは 
へ夕を取ってくし切りにし、バジルはちぎ 
り、全ネオ料を合わせておく。 

5) 角皿に長芋、丸ごとのにんにくを並べ、 
1) をのせる。 

6) 予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「右ダイヤル」を40〜50分に合わせて 
スタート。途中で上下を返す。 

7) 終了音が鳴ったら、肉は取り出してそ 
のまま30分おいてから薄く切り分け、長 
芋、にんにくと盛り合わせ、 4) のソース 
をかける。 



にんにくは塩と一緒に肉全体にすりこみ、'必ず30分 
は置いてホをなじませる。 







さばのにんにくハーブおき 


皮はパリパリ、中は ジューシーでハーブの 風味が効いた 
魚好きにはたまらないおもてなし メニュー。 

DHA ’ EPA 豊富なさばが、ヘルシーにいただけます。 

g 趣參 



Point Material 

口ーズマリーの風味やにんにくの 
香りは魚の臭みを消すだけでなく、 
旨みをまし、特に、にんにくはビタミ 
ン B 群の吸収を助ける。 


材料 （4 〜6人分） 

さば（ 2 才女におろしたもの）：1尾分（ 65 〇9) 

塩：小さじ1 

こしよラ：少々 

白ワイン：大さじ2 

オリーブ油：大さじ1 

にんにく： 4かけ 

口ーズマリー： 6お 

小さめのトマト： 6〜8個 

くバルサミ コソース> 

バルサミコ酢：大さじ2 
オリーブ油：大さじ2 
塩：小さじ1 
こしよラ：少々 


作り方 

1 ) さばは皮目に幅 1 cm に切れ目を入れる。 
にんにくは薄切りにし、口ーズマリーは 
ちぎる。トマトは横半分に切る。 

2) さばに塩、こしょうをふり、白ワイン、オリー 
ブ油をこすりつける。 

3) 10 分おいて余分な水分をふきとり、に 
んにく、口ーズマリーを切りめにはさむ。 

4) 才ーブンの角皿2枚を出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設を。「左ダ 
イヤル」を300でに設定して予熱開始。 

5) 角皿に角網をのせ、 3) を皮目を上にし 
てのせ、トマトを切り口を上にして並べ 
る。 

6) 予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「右ダイヤル」を15かに合わせてスタート。 

7) 終了音が鳴ったら、才ーブンから出し、器 
に盛り付け、混ぜ合わせたくバルサミコ 
ソース > を添える。 



細かく入れた切れ目に T 寧に、にんにくやハーブを 
はさんで香りを移す。 







豚肩口ースとりんごの口ースト 


肩 ロースは、 ホ身と脂身のバランスの よい 部位。 
スパイスをさして風味豊かに焼き上げます。 


一緒に焼いたりんごを、崩してソースとして豚肉に添えるとまた格別。 



Point Material 

りんごはカリウム、食物繊維が豊富。 
焼くことで余みな砂糖を使わずに 
甘みが出る。八角は少量でもェキ 
ゾチックな風味を増す。 


材料 （6 〜8人分） 

豚肩口ース（塊）： 

直径 8 cm くらいのもの （ 1 kg ) 
塩：大さじ1 
クローブ：15〜20本 
八角： 2個 

りんご：小4個 (800 g ) 

オリーブ油：大さじ1 

飾り用イタリアンパセリ：少々 


作り方 

1) 豚肩口ースは、たこ糸で縛り、塩をふり 
まぶす。八角は割って1片ずつにし、ク 
口ーブと共に肉にまんべんなく刺し、常 
温で30分おく。 

2) りんごは半分に切る。 

3) 才ーブンの角皿2おを出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設を。「左ダ 
イヤル」を300でに設をして予熱開始。 

4) 角皿に角網をのせ、中央に 1) を脂身を 
上にしてのせる。 

5) 予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「をダイヤル」を60〜70分に合わせて 
スタート。スタート後、約20分経過した 
ら肉のまわりに 2) のりんごを並べ、全 
体にオリーブ油をふりかける。竹串を刺 
した時に、澄んだ肉汁が出るようになる 
まで焼く。 



豚肉と相性のいい八角や クロー ブは直接肉に刺して 
香りを移す。 










タラパガニのケイジヤンおき 


かにの独特の旨みは、今注目のヘルシーな旨み成分。 
かにに絡めたケイジヤンソースが、焼いている間に、 
ほどよく白菜にからみます。 
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Point Material 

低カロリーな白菜は、才ーブン加熱 
することで旨み食感がアップ。にら 
は夕-カロチン、ビタミン C ’ E が豊富。 


材料 （4 〜6人分） 

タラバガニ（殻つき生）： 700 g 
白菜：1/4株 
くケイジヤンソース> 

みそ： 100 g 
豆板誓：大さじ1/2 
ごま油：大さじ3 
はちみつ：大さじ2 
にんにく： 2かけ 
生姜： 2かけ 
にら： 50 g 


作り方 

1) くケイジャンソース>のにんにく、生姜 
はみじん切り、にらは 5 mm 幅に切り、イ也 
のが料と混ぜ合わせる。 

2) タラバガニは大きめにブツ切りにし、白 
菜は2等分のくし切りにする。 

3) 才ーブンの角皿2才女を出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設を。「左ダ 
イヤル」を300でに設をして予熱開始。 

4) 2) に1 ) のく ケイジャンソース >をから 
める。 

5) 角皿に白菜、タラバガニの順にのせる。 

6) 予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「右ダイヤル」を15分に合わせてスタ 
ート。終了音が鳴ったら、オーブンから 
出す。 



あらかじめ ソース をからめて、味をなじませて焼く。 
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g 菜とひき巧のラザニア風 

たっぷりの野菜とまろやか調味のひき肉を重ねて 

一気に焼き上げます。ボリュームはあるのに、とってもヘルシー。 

ビールやワインにもよくあう1品です。 

巧盛^ 



Point Material 

ズッキーニとじ ゃがい もはどちらも 
カリウム、ビタミン C 、 食物繊維が 
豊富。しかも低カロリー。加熱しても 
かさが減りにくく、食べごたえの 
ある素が。 


材料 （5 〜6人分) 


ズッキーニ： 2 本 （ 300g) 

じゃがいも： 2 個 (300g) 

"合びき肉： 300g 
にんにくすりおろし：1かけ分 
トマトピュレ：1/2カップ 
生クリーム：1/2カップ 
塩：小さじ1 
-ナツメグ：少々 
薄力粉：適宜 
塩：少々 

ミックスチーズ： 70g 


作り方 

1) じゃがいもはよく就い、皮つきのまま1個 
ずつ ラップに包んで耐熱皿にのせ、庫 
内中央に置く。レンジ reoow 」 に設を。 
「右ダイヤル」を8分に合わせ、 スター ト。 
終了音が鳴ったら、ラップを外して手早 
く冷まし、厚さ 5 mm の輪切りにする。 

2) ズ ッキーニ も厚さ 7mm の輪切りにする。 

3) A のが料をよくまぜあわせておく。 

4) 才ーブンの角皿2おを出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設を。「左ダ 
イヤル」を300でに設をして予熱開始。 

5) 耐熱皿に 1) 、2)をずらすようにして半 
量並べ、塩、薄力粉を全体にふり、 A の 
半量を平らにのばす。これを繰り返す。 

6) 角皿にのせてチーズを散らす。 

7) 予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「をダイヤル」を20分に合わせてスタ 
ート。終了音が鳴ったら、オーブンから 
出す。 



ズ ツキーニ とじ やがい もは半量ずつをなるべく平らに 
並べて、ひき肉だねと重ねる。 









有頭えびとアボカドのココナッツ焼き 


豪快な殻つきえびは、オーブンの得意素が。 

南国風の素材を一緒に焼きこんで、新しい風味を味わいます。 
たっぷりのライムを摔って。 

6函@ 



Point Material 

アボカドはビタミン E をはじめ、たつ 
ぷりのミネラル豊富を含むヘルシー 
果実。ココナッツは食物繊維豊富 
で、焼くことできばしくなり、イ也の調 
味料がなくてもおいしく仕上がる。 


材料 （4 人分） 

有頭えび：大8尾 （880g) 
アボカド：2個 
ココナッツロング：1/3カップ 
塩：小さじ1/2 
オリーブ油：大さじ2 
レモン、ライム、塩：各適宜 


作り方 

1) を頭えびは、頭から尾にかけて切れ目 
を入れて開き、背ワタを除く。 

2) アボカドは縦に切り込みを入れて手で 
ひねり、種を除いて皮をむき、縦半分に 
切る。 

3) 才ーブンの角皿2枚を出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設を。「左ダ 
イヤル」を300でに設をして予熱開始。 

4) 角皿に 1) 、2)を並べ、ココナッツ、塩を 
ふり、オリーブ油をふりかける。 

5) 予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「右ダイヤル」を20分に合わせてスタート。 

6) 終了音が鳴ったら、才ーブンから出し、器 
に盛り、塩、レモン、ライムなどをホ窄って 
いただく。 



えびは背に深く切れ目を入れて、大きく開き、ココナッツ 
をふる。 
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ラムとま芋のしようゆ焼き 
抽子こしよう添え 


ヘルシー素がで注目のラムを 
シンプルな和風味で一気に焼き上げます。 

焼き上げたラムとゆず胡椒の風味がとてもよく合います。 

9霞@ 


(§) 


Point Material 

カリウムや食物繊維が豊富な、低 
カロリーのま芋。粘りの成みは、胃 
や肝臓の働きを強くする。 


材料 （4 〜6人分） 

ラムチョップ：12本 （ 7 00 g ) 
r しよラゆ：大さじ3 
L み U ん：大さじ2 
里芋： 4個 （400 g ) 

塩：少々 

r ネ由子こしよう：大さじ1 
L ごま油：大さじ2 
飾り用ルッコラ：少々 


作り方 

1) 里芋はよく就い、皮つきのまま7〜 8 mm 
厚さに切り、塩をふる。 

2) ラムチョップは A の下味をからめて20分 
常温におく。 

3) 才ーブンの角皿2おを出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設を。「左ダ 
イヤル」を300でに設をして予熱開始。 

4) 2) の水気をよくふき、里芋と一緒に角 
皿に角網をのせた上に並べる。 

5) 予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「右ダイヤル」を20分に合わせてスタート。 

6) 終了音が鳴ったら、オーブンから出し、 
器に盛り、混ぜ合わせた目を添えていた 
だく。 



里芋は皮付きのままで旨みを残す。塩を先に振って 









才ーブンブイヤべース 


材料（5~6人か） 

し、さき（またはあじ）： 2尾 
(塩小さじ 1/2) 

えび(殻付き）：12尾 


おなじみの魚介とたっぷりの野菜を使った、 

お手軽おもてなしメニュー。 

少し深さのある角皿だから多めのスープも大丈夫。 
作り方 



Point Material 

えびはカルシウム豊富で、低カロリー。 
あさりは鉄などミネラルが豊富。ど 
ちらもおいしいスープ料理に欠か 
せない。 


あさり（殻付き、砂出ししたもの）： 250g 

ミニトマト：1パック 
ズソキーニ： 1 本 (200g) 

じゃがいも：小 3 個 （SOOg) 

玉ねぎ：1/4個 
オリーブ油：大さじ2 
—にんにくのすりおろし：1かけ分 
スープの素（顆粒）：大さじ1 
ミックスハーブ： /J、 さじ1 
A 白ワイン：1/2カップ 
水： 2/3カップ 
オリーブ油：大さじ2 
_塩、こしょう：各少々 


1) いさきはうろこと内臓を取り、切れ目を入れて塩をふる。 

えびは背に切れ目を入れて背ワタを取る。あさりは水けをふく。 

2) ミニトマトはへ夕を取る。ズツキーニは長さ 5cm に切り、縦4つ割にする。 

じゃがいもは皮をむいて7〜 8mm の輪切りにする。玉ねぎはみじん切りにする。 

3) 才ーブンの角皿2ネ女を出し、「1段才ーブン」を2回押して、予熱に設定。 

「左ダイヤル」を200でに設定して予熱開始。 

4) フライパンにオリーブ油を熱し、いさきとじゃがいもを 
それぞれ強义で表裏を2分ずつ焼いて角皿にのせる。 

えび、あさり、残りの野菜をなるべく重ならないように並べ、玉ねぎを散らす。 

A を混ぜ合わせて全体にかける。 

5) 予熱終了音が鳴ったら、棚上段に入れ、「右ダイヤル」を20分に合わせてスタート。 
終了音が鳴ったら才ーブンから出す。 








スペアリブと巧まの黒砂糖おき 


材料 （5 〜6人分） 
スペアリブ： 1 kg 
玉ねぎ：小2個 （300 g ) 
ごぼう：1本 （200 g ) 


スペアリブを食物繊維が豊富な根菜と合わせて、 
ミネラルいっぱいの黒砂糖風味で化上げました。 
香ばしいあつあつを、豪快にめしあがれ！ 

作り方 



Point Material 


ごぼうは、整腸作用のある食物繊 
維を豊富に含む。 P 歯みごたえもあり、 
食べ応えも十み。 


~黒砂糖：大さじ6 
しょうゆ：大さじ3 
塩：大さじ1/2 

_しょうがのすりおろし： 4かけ分 
薄力粉：大さじ2 

9@參 


1) スペアリブは余分な脂肪を取り除いて、約 800 g にする。 

2) フアスナー付きのイ呆存袋に A とスペアリブを入れ、 

よくもみ混ぜてから冷蔵庫で1時間おく。 

3) 才ーブンのち皿2枚を出し、「1段才ーブン」を2回押して、予熱に設定。 

「左ダイヤル」を200でに設定して予熱開始。 

4) 玉ねぎは厚さ 1 cm の輪切りにする。 

ごぼうは皮をこそげて取り、長さ 6 cm に切って縦4つ割に切り、水にさらす。 

5) 玉ねぎをち皿に敷き、 2) のスペアリブと水気を切ったごぼうに薄力粉をからめて上にのせる。 
残った漬け汁を野菜にかける。 

6) 予熱終了音が鳴ったら、棚上段に入れ、「右ダイヤル」を25〜30みに合わせてスタート。 
終了音が鳴ったらオーブンから出す。 








おきリゾット 


角切り野菜をたっぷりとごはんにのせて、 
スープをかけてオーブンで焼くアイデアメニュー。 
油の量も控えられ、ヘルシーで簡単。 

9盛參 



Roint Material 

肉や魚が少なくても、チーズやにん 
にくをトッピングすると、香りとコク 
がプラスされる。 


材料 （4 人分） 

トマト：1個 (200 g ) 

ズツキーニ：1本 （200 g ) 

玉ねぎ：1/4個 
ベーコン： 4枚 
ご飯（冷えたもの）： 200 g 
—にんにくのすりおろし：1かけ分 
スープの素（顆粒）：大さじ1/2 
A オリーブ油：大さじ1 
_水：1カップ 
粉チーズ：大さじ6 


作り方 

1) トマトはへ夕と種を取り、 1 cm 角に切る。 
ズツキーニは 1 cm 角に切る。玉ねぎは 
みじん切りにする。ベーコンは幅 1 cm 
に切る。 

2) 才ーブンの角皿2おを出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設定。「左ダイ 
ヤル」を200でに設定して予熱開始。 

3) 耐熱皿にご飯を広げて入れ、1 ) を均等 
にのせる。 A を混ぜ合わせてをぎ、粉チ 
-ズをふり、角皿にのせる。 

4) 予熱終了音が鳴ったら、棚上段に入れ、 
「をダイヤル」を20〜25分に合わせて 
スタート。終了音が鳴ったら、才ーブンか 
ら出す。 



野菜はご飯にからみやすいように切りそろえる。 


^ ハイブリッド-自動でも作れます^ 

厅こトメニュ~| (10 .手作りグラタ:^ 

(予熱なし）で調理してください。 

※金属製の容器は使わないでください。 

/レンジとヒーターの同時加熱なので、 

I 义花が発生する原因となります / 

A A ^ J 
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たっぷり巧菜の口ールカツ 


せん切りの踩菜を豚肉でくるくる巻き、 
ごまのころもをつけてオーブンへ。 

油で揚げないからヘルシーで低カロリー。 

6盛善 


材料 （4 人分） 

にんじん：1/2本 （80g) 

えのきだけ： 2ま 
豚もも薄切り肉： 8お （250g) 

(塩、こしょう各少々） 

青じそ：16才女 
薄力粉：大さじ3 
溶き卵： 2個分 
「白ごま：大さじ4 
A 黒ごま：大さじ1 
L パン粉：1/2カップ 
「めんつゆ、マヨネーズ：名-大さじ2 
L7jC :大さじ 1 

グリーンリーフ、レモン：を適宜 


作り方 


1 ) にんじんはせん切りにする。えのきだけ 
は石づきを取ってほぐす。 A のごまは粗 


く刻んでパン粉とまぜる。 

2) 豚肉を1おずつ広げて、塩、こしょうをふ 
り、青じそ2枚を並べてのせる。にんじ 
ん、えのきだけを8等分してのせ、端から 
くるくると巻く。 

3) 才ーブンの角皿2おを出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設定。「左ダイ 
ヤル」を200でに設定して予熱開始。 

4) 2) に薄力粉、溶き卵の順につけ、 A をま 
ぶしつける。ち皿に巻き終わりを下にし 
て並べる。 

5) 予熱終了音が鳴ったら、棚上段に入れ、 
「右ダイヤル」を15分に合わせてスター 
卜。 終了音が鳴ったら才ーブンから出し、 
食べやすく切る。器にグリーンリーフを 
敷いてのせ、レモンを添える。 B を混ぜ 
合わせて ソース を作りかけていただく。 











ぁじとぉまの重ねぉき A 參參 


材料 （4 人分） 
あじ： 4尾 
(塩小さじ 1/2) 


あじは DHA や EPA がたっぷりのヘルシーな魚、。 
ビタミン豊富な野菜を一緒に焼いて、 

バランスのよい1品に。 



Point Material 

レンコンはビタミン c 、 にんじんはカロ 
チンが豊富。どちらも食物繊維が豊 
富で加熱してもかさが減りにくい。 


れんこん：大1節 (250 g ) 
にんじん：1本 （150 g ) 
さやいんげん： 20本 （100 g ) 
にんにく： 4かけ 
口_ズマリ_ (生）： 2お 
オリーブ油：大さじ4 
しょうゆ：大さじ2 


作り方 

1 ) あじはぜいごと頭、内臓を取り、半分に切って塩をふる。 

2) れんこんは皮をむいて厚さ 8 mm の輪切りにする。 

にんじんは皮をむいて厚さ 5 mm の輪切りにする。いんげんはへ夕を切る。 

にんにくは縦半分に切り、芯を除いて薄切りにする。 

3) 才ーブンのち皿2おを出し、「1段才ーブン」を2回押して、予熱に設定。 

「左ダイヤル」を200でに設定して予熱開始。 

4) 角皿に 2) の野菜を平らにのせて上にあじをのせる。 

にんにく、口ーズマリーを散らし、オリーブ油、しょうゆをふりかける。 

5) 予熱終了音が鳴ったら、棚上段に入れ、「右ダイヤル」を25分に合わせてスタート。 
終了音が鳴ったら才ーブンから、器に盛り、角皿に残った汁をかける。 



角皿に野菜、中央にあじをのせる。 







巧 Sf まとえびのクりームグラタン 


ブロッコリ ー、 カリフラワー、えびを使った、 

栄養バランスのとれた一品。いつものグラタンも 
ソースのひと工夫で、こんなに低カロリーに。 



Point Material 

花野菜とも呼ばれるブロッコリーと 
カリフラワーには夕-カロチン、ビタミ 
ン C 、 食物繊維などが多く含まれる。 
しかもくせがなく、下ごしらえも簡単 
で使いやすい。 


材料 （4 人分) 


ブロッコリー:1/2株 （100 g ) 

カリフラワ ー : 1/2 株 （200 g ) 

えび（殻つき）：16〜20尾 （250 g ) 

塩 / J \ さじ1/2 白ワイン大さじ 
' v 甘ラダ油大さじ1 ) 

-コーンクリーム吿：1カップ 

卵： 2個 

マヨネーズ： 大さじ3 
A 

塩：小さじ1/2 

にんにくのすりおろし：1/2かけ分 
_粉チーズ’：大さじ3 
ピザ用ミックスチーズ： 30 g 



作り方 

1 ) カリフラワーとブロッコリーは小房に分 



け、それぞれラップに包み、カリフラワー 
が2分、ブロッコリーが1分、60 0 W で電 
子レンジ加熱をする。 

2) えびは尾を残して殻をむき、背に切れ目 
を入れる。塩と白ワインをふり、サラダ油 
でさっと焼いておく。 

3) A のが料をよく混ぜ合わせる。 

4) 才ーブンの角皿2おを出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設定。「左ダイ 
ヤル」を200でに設定して予熱開始。 

5) 1) と 2) をボウルに入れ、 3) の2/3量を 
加えて混ぜ合わせ、耐熱皿に入れる。 
残りの 3) をかけ、ピザ用ミックスチーズ 
を上に散らし、角皿にのせる。 

6) 予熱終了音が鳴ったら、棚上段に入れ、 
「右ダイヤル」を25分に合わせてスタート。 
終了音が鳴ったら才ーブンから出す。 



野菜とソースを混ぜ合わせて耐熱皿へ。 


^ ハイブリッド•自動でも作れます^ 

I 才ートメニユ ー1(10 .手作りグラタン） 

(予熱なし）で調理してください。 

※金属製の容器は使わないでください。 

/レンジとヒーターの同時加熱なので、 

\义花が発生する原因となります / 


















大豆と巧がまの煮物 


材料 （4 人分） 

にんじん：1/2本 （100 g ) 
れんこん：1/ 2 節 dOOg ) 


手間のかかりそうな煮物も電子レンジなら 
たったの8か。大豆は便利な水煮おで。 

が料の切り方をそろえるのもポイント。 



生しいたけ： 4枚 
鶏もも肉：1ネ女 
大豆の水煮（宙詰） 

:1宙 （110 g ) 
—しょうゆ：大さじ3 
砂糖：大さじ2 
A 酒：大さじ1 
_ごま油： / J 、 さじ1 


作り方 

1 ) にんじんとれんこんは皮をむいて厚さ 5 mm のいちょう切りにする。 

れんこんはさっと水にさらす。生しいたけは軸を取り、薄切りにする。 

2) 鶏もも肉は 3 cm 角に切って、 A をからめておく。 

大豆の水煮はざるにあけ、汁をきる。 

3) 耐熱ボウルに1 ) を入れて平らにし、上に大豆を平らにのせる。 

さらに鶏肉を調味料ごと上にのせる。 

4) ふんわりとラップをかけて、レンジ Feoowj に設定。 

「右ダイヤル」を8分に合わせ、スタート。 

5) 終了音が鳴ったら、ラップをはずし、スプーンで上下を混ぜて味をなじませる。 


Point Material 

良質なたんぱく質、ミネラル、食物 
繊維を含むヘルシー素が。電子レ 
ンジの相性もよ い。 



の 









かぼちゃといんげんの 
バター しょうゆ 煮 




材斜 （4 人分） 

かぼちゃ： 

1/4個（正味 350 g ) 
さやいんげん：10本 （50 g ) 


煮崩れもなく、お鍋で煮るよりも、ホクホクの 
化上がり。バター醬油が、とてもよく合います。 


作り方 



Point Material 


夕-カロチン、ビタミン C 、 ビタミン E 、 
食物繊維が一度にたっぷり摂れる、 
ヘルシーな優秀野菜。 


—しょうゆ：大さじ1 
7 X :大さじ3 
A 砂糖：小さじ2 
_バター:大さじ1/2 


1) かぼちゃはワタと種を取り、皮をところどころむいて 
3 cm ちに切る。さやいんげんは長さを半分に切る。 

2) 耐熱皿にかぼちゃの皮を下にして並べ、間にいんげんをのせる。 

3) しょうゆと水を回しかけ、砂糖をふり、バターを小さくちぎってのせる。 

4) ふんわりとラップかけて、レンジ 「600 W 」 に設定。 

「右ダイヤル」を7分に合わせ、スタート。 

5) 終了音が鳴ったら、ラップをはずし、スプーンで上下を混ぜてホをなじませる。 









ミックス » 菜のピクルス 


時間のかかるピクルスも野菜を漬け汁に入れて 
加熱するだけで、すぐに食べごろに。 

ビタミンをたっぷりとれるサイドメニュー。 



Point Material 

にんじん•パプリカは夕-カロチンが豊 
富。特にパプリカは、そのほかのビタ 
ミン C ’ E などが含まれ日持ちもよい。 


材料 （4 人分) 


にんじん：1/2本 (80 g ) 

カリフラワー •• 1/3株 （150 g ) 
オランダパプリカ（ホ、黄）：を1/2個 
きゅうり：1本 
玉ねぎ：1/2個 



—水：1/2カップ 
酢： 2/3カップ 
砂糖：大さじ3 
A 塩：小さじ 1.1/2 
にんにく：1/2かけ 
ホ唐辛子：1本 
_黒粒こしょう：10粒 


作り方 

1 ) にんじんは皮をむいて厚さ 1 cm の半月 
切りにする。カリフラワーは小房に分け、 
大きければ2〜4つに切る。オランダパプ 
リカは、へ夕と種を取り、幅 1 cm に切る。 
きゅうりは皮を縮にむいて乱切りにする。 
玉ねぎは幅1 cm に切る。 

2) A のにんにくは薄切りにする。ホ唐辛子 
はへ夕と種を取って半分にちぎる。 

3) 耐熱ボウルに A をすベて入れて混ぜる。 

1 ) を加えてスプーンで上下を混ぜて味 
をなじませる。 

4) ふんわりとラップをかけて、庫内中央に置 
く。レンジ 「600 W 」 に設定:。「右ダイヤ 
ル」を6分に合わせ、スタートを押す。 

5) 終了音が鳴ったら、ラップをはずし、スプ 
-ンで上下を混ぜてそのまま冷ます。 


這け汁と野菜をすべて入れて混ぜる。 
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豆腐と青巧まの煮込み 

野菜のビタミンを壊さずに、手歷に作れるレンジ煮物。 
豆腐で植物性たんぱく質が、 

青梗菜で夕-カロチンがとれ、体にやさしい。 



Point Material 

豆腐は良質のたんぱく質を含む。 
青梗菜もビタミン類が豊富な優等 
生の中華野菜。 


材料 （4 人分） 

青硬菜： 2株 （200 g ) 
しょうが：1/2かけ 
木綿豆腐： 1 T (300 g ) 

かに宙：小1も （100 g ) 

—しょうゆ：ノ_|\さじ1 
鶏ガラスープの素：小さじ1 
A 片栗粉：小さじ1 
_ミ酉：大さじ1 


作り方 


1) 青硬菜は1枚ずつはがし、幅2〜 3 cm の 
斜め切りにする。葉と茎の部みはかけ 
ておく。しょうがはせん切りにする。 

2) 木綿豆腐は水気をふいて8等分に切り、 
耐熱皿の中央にのせる。 

3) 豆腐の回りに、青硬菜の葉を並べ、そ 
の上に茎をのせて、しょうがを散らす。 

4) A を混ぜ合わせて全体に回しかけ、かに 
宙を宙汁ごとのせる。 

5) ふんわりとラップをかけて、庫内中央に置 
く。レンジ 「600 W 」 に設定:。「右ダイヤ 
ル」を5分に合わせ、スタートを押す。 

6) 終了音が鳴ったら、ラップをはずし、ス 
プーンでそっと混ぜて、具と煮汁をから 
ませる。 



义の通りにくい青便菜の茎を上に入れる。 










Point Material 

を目成みのカルニチンを多く含む 
ラム。体内の余み な 脂肪の燃焼を 
促す働きがあり、肉の中でもよりへ 
ル シーな素が。 



キャベツとラムのオリエンタルおき 


大ぶりのキャベツと骨つきラムを 
オリエンタルスパイスで 焼く風味豊かな一品。 
焼きキャベツとトマトをからめて味わって。 
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材料 （4 人分） 

ラム： 8本 （500 〜 600g) 

~しょうゆ：大さじ4 
砂糖：大さじ2 

A 五き粉、カレー粉：各小さじ2 
_しようが’、にんにく：各2力 U ナ 
キャベツ：1/2個 
トマト（小）： 8個 


作り方 

1) ラムは筋を切り、上から軽くたたいて形 
をととのえる。 

2) A のしょうがとにんにくはすりおろし、イ也 
の材料といっしょにファスナー付きイ呆存 
袋に入れる。ラムを入れて、口をとじ、よく 
もんで冷蔵庫で1時間おく。 

3) キャベツは6〜8等分のくし切りにする。 









巧菜のミートローフ 

ミートローフといっても野菜が主役。 

低カロリーでビタミンもたっぷりとれる。 

粗く刻んだカリフラワーの食感が新鮮。 

9盛善 



Point Material 

カリフラワーはビタミン c 、 食物繊 
維が多く、カサの割りには低カロリ 
-な野菜。たくさん使用して、ミート 
口ーフにボリューム感と食べごたえ 
を出す。 


材料 （4 人分） 

カリフラワ ー :1/3株 （150 g ) 
にんじん：1/2本 (80 g ) 

生しいたけ： 4枚 
合びき肉（ホ身）： 350 g 
塩：小さじ1/2 
卵：1個 

粉チーズ：大さじ2 
パン粉：1/2カップ 
こしよラ：少々 
薄力粉：適宜 
グリーンリーフ：少々 
「中濃ソース、ケチャップ：各大さじ3 
^水：大さじ2 








作り方 

1けリフラワーは小房にみけ、 5 mm 角に 
刻む。にんじんと生しいたけも粗みじん 
に切る。 

2) ボウルに合びき肉を入れ、塩、卵、粉チー 
ズを加えて手でよく混ぜる。 1 ) とパン粉、 
こしょうも加えてさらによく練り混ぜる。 

3) 才ーブンの角皿2枚を出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設定。「左ダイ 
ヤル」を180でに設定して予熱開始。 

4) 角皿に 2) をのせ、1 0 X 20 cm くらいのなま 
こ型にお作り、全体に薄力粉をふる。 

5) 予熱終了音が鳴ったら、棚上段に入れ、 
「をダイヤル」を30〜35分に合わせて 
スタート。終了音が鳴ったら才ーブンか 
ら出して、厚さ 2 cm くらいに切り分け、器 
にグリーンリーフを敷いて盛る。 A を混ぜ 
合わせて添える。 






野菜は粗く刻んで、ひき肉とほぼ同量くらい入れて。 











Point Material 

低カロリーでミネラル豊富な長いも 
はドレッシングに活用。すりおろす 
と程よいとろみで、少ない油でもへ 
ルシーなドレッシングに。 



ゆでしやぶのとろろサラダ 


牛肉と野菜をレンジで加熱し、 
長いも入りヘルシードレッシングでいただきます。 

素ネオの持ち味を活かした一品。 
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材料 （4 人分） 

小松菜： 150 g 

牛ホ身薄切り肉（しゃぶしゃぶ用）： 250 g 
(酒、水：各大さじ 4) 

ミニトマト： 4 個 
^長い ものすりおろし： 150 g 
A 塩：小さじ1/2 
L ごま油：小さじ1 


作り方 

1 ) 小松菜はネ艮元を切って長さ 4 cm に切り、 
耐熱皿に広げてのせる。 

2) 牛肉を1おずつ広げながら、1 ) の上に 
のせ、酒と水を全体にかける。 

3) ふんわりとラップをかけて、庫内中央に置 
く。レンジ 「600 W 」 に設定:。「右ダイヤ 
ル」を4分に合わせ、スタートを押す。 

4) 終了音が鳴ったら、ラップをはずし、湯を 
捨てる。菜箸で牛肉と小松菜をほぐしな 
がらよく混ぜ、器に盛る。ミニトマトのへ 
夕を取り、くし形に切ってのせる。 

5) A の材料をよく混ぜ合わせてとろろドレ 
ッシングを作り、 4) にかけていただく。 



小松菜の上に牛肉をひろげてのせてうまみを移して。 






巧菓とシーフードのビーフン 

低カロリーの魚、介と野菜がたっぷり。 

油を使わず、ビーフンを戻す手間もいらない 
レンジならではのアイデアメニュー。 

USV 



Roint Material 

にらは夕-カロチン、ビタミン c 、 ビタ 
ミン E を多く含む。風味が強く、少 
量でもおいしさが楽しめる。 


材料 （2 人分） 

むきえび： 80 g 
紋甲いか： 80 g 
にら：1/2わ (50 g ) 
もやし：1/3袋 (80 g ) 
生しいたけ： 2枚 


ビーフン（乾燥）： 80 g 
^ごま油：大さじ 1.1/2 
水：1/2カップ 

A 鶏ガラスープの素（顆粒）：大さじ1 
五香粉：小さじ1/2 
_しょうゆ：大さじ1 
塩、こしよう：各少、々 


作り方 

1) むきえびは背に切れ目を入れる。紋甲い 
かは斜めに切れ目を入れて、 2 cm 角に切 
る。 

2) にらは長さ 4 cm に切る。もやしはできれ 
ばひげ根を取る。生しいたけは軸を取っ 
て薄切りにする。 

3) ビーフンは水にざっと浸して、耐熱皿に 
広げてのせる。 2) を均等にのせて平ら 
にし、 1) をのせてなるベく中央をあける。 

4) 混ぜ合わせた A を全体に回しかける。 

5) ふんわりとラップをかけて、庫内中央に置 
く。レンジ 「600 W 」 に設定:。「右ダイヤ 
ル」を5分に合わせ、スタートを押す。 

6) 終了音が鳴ったら、ラップをはずし、スプ 
-ンと菜箸で全体をほぐしながら混ぜて、 
塩、こしょうをふってホをなじませる。 



ビーフンは水に浸して耐熱皿にひろげる。 











抹茶とゆであずきのパウンドケーキ 


和素ネオで作る、パウンドケーキ。 
抹茶の風味を楽しむために、甘みは控えめに 
ゆであずきで彩りと甘さにコントラストを。 





材料 （18 X 8 X 高さ 6 cm のパウンド些1台分) 
「薄力粉： 150 g 
A 抹茶：小さじ4 
L ベーキングパウダー:小さじ1 
バター(有塩）：10 Og 
砂糖： 70 g 
卵： 2個 

ゆであずき（宙詰）： 100 g 


作り方 

1) 型に合わせて才ーブンぺーパーを敷き込 
んでおく。 A は合わせて2度ふるう。バター 
は室温に戻しておく。 卵は割りほぐす。 

2) 才ーブンの角皿2おを出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設定。「左ダイ 
ヤル」を180でに設定:して予熱開始。 

3) ボウルにバターを入れ、泡立て器でクリ 
-ム状に練り混ぜる。砂糖を加えて白っ 
ぽくなるまでよく混ぜる。卵を加え、さら 
にふるった A を加えて粉っぽさがなくな 
るまでよく混ぜる。 

4) ゆであずきを加え、ゴムベらでざっくりと 
混ぜる。用意した型に流し入れ、角皿に 
のせる。 

5) 予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「右ダイヤル」を40〜45みに合わせて 
スタート。終了音が鳴ったら出し、型から 
抜いてケーキクーラーにのせてさます。 





ゆであずきを入れたらまぜすぎないようにざつくりと。 












至 


至 
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豆孰の寒天ませ 

人気の健康飲料、豆乳を利用した一品。 
和菓子はレンジで作ると失敗なし！ 

涼やかな夏のテイータイムにおすすめ。 


材料 （15 X 15 cm の流し吿1台分) 

粉寒天：1袋 (4g) (水：1カップ） 
豆乳（無調整のもの）：1カップ 
ゆであずき（宙詰）： 250g 
砂糖： 30〜 50g きな粉：少々 


作り方 

1 ) 耐熱ボウルに粉寒天と水を入れてよく 
混ぜる。 

2) ふんわりとラップをかけて、庫内中央に 
置く。レンジ 「600W」 に設定。「右ダイ 
ヤル」を4分に合わせ、スタート。終了音 
が鳴ったら、レンジから取り出す。 

3) 別のボウルにゆであずきと砂糖を入れ、 
泡立て器でよく混ぜる。 

4) 3) に 2) を少しずつ加えてよく混ぜ、さら 
に豆乳を加えてよく混ぜる。 

5) 流し宙にをぎ入れ、冷蔵庫で冷やし固 
める。食べやすく切り分けて器に盛り、 
きな粉をふる。 

レンジタピオカココナツソ 

戻すのに手間のかかるタピオカも 

レンジなら手軽。ビタミン豊富な フルーツと 

エスニック風味でいただく新鮮なおやつ。 


材料 （6 人分） 

タピオカ（小粒）：大さじ3 (水： 2カップ） 

ココナッツミルク：1カップ砂糖： 50g パ 
パイヤ：1/2個キウィ：1個ラム酒：大 
さじ1女子みでゆであずき饱詰）： 80g 


作り方 

1 ) 耐熱ボウルにタピオカと水を入れてよく 
を混ぜる。 

2) ふんわりとラップをかけて、庫内中央に置く。 
レンジ 「600W」 に設定。「右ダイヤル」を9 
分に合わせ、スタート。終了音が鳴ったら、 
ラップをはずして、スプーンで上下を混ぜ 
る。ぴっちりとラップをかけ直して20分おく。 

3) 2) にココナッツミルクと砂糖を加えてよ 
く混ぜ、冷蔵庫でよく冷やす。 

4) パパイヤ、キウイは皮をむき、食べやすく 
切る。 3) にラム酒を加えて器に盛り、パ 
パイヤ、キウイをのせ、巧みでゆであずき 
をかける。 





















Point Material 

甘みが強く、かさのあるバナナを入 
れることで、ケーキ生地にコクとしつ 
とり感が生まれる。ミントの香りはバ 
ナナとよく合い、風味をひき出す。 



バナナとミントのシフオンケーキ 


脂肪かを一切加えない、ダイエット中でも安心のヘルシーケーキ。 

バナナとミントの風味がさわやろ、。 
生クリーム添えずに、さらに低カロリーに。 


巧®偷 
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材料（直径 20 cm のシフォン扭1台分) 

^薄力粉： 120 g 
L ベーキングパウダー:小さじ1 
バナナ：大1本 （120 g ) 

(レモン'す：大さじ1水：大さじ 2) 

卵黄： 5個分 

砂糖： 60 g 

^卵白： 6個分 

子砂糖： 60 g 

ミントの葉： 30枚 


作り方 

1 ) A は合わせてふるっておく。バナナは皮を 
むいてーロ 大にちぎり、さらに フ ォーク でよ 
くつぶし、レモン汁と水を加える。 

2) 才ーブンのち皿2枚を出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設を。「左ダイ 
ヤル」を170でに設定して予熱開始。 

3) ボウルに卵黄をほぐして砂糖を加え、泡 
立て器で白っぽくなるまで充分にすり混 
ぜる。バナナを少しずつ加え混ぜる。 

4) 別のボウルに B の卵白を入れてほぐして軽 
く泡立てる。砂糖を2〜3回に分けて加え 
ながら泡立て、しっかりしたメレンゲを作る。 

5) 3) に A を加えて泡立て器でよく混ぜる。 4) 
のメレンゲの1/2量を加えて泡立て器でよ 
く混ぜ、残りのメレンゲを加え、ゴムベらで 
泡を消さないようにさっくりとぞヒぜる。ちぎ 
ったミントの葉を加えてひと混ぜし、シフォ 
ンケーキ型に流し入れる。トントンと型を 
軽く台に巧ちつけて空気を抜いて、ち皿の 
中央にのせる。 

6) 予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「右ダイヤル」を40〜45分に合わせてス 
夕ート。終了音が鳴ったら出し、逆さにして 
充分にさます。型とケーキの間にへラを 
入れて、型から出す。 



メレンゲは1/2量を加えたらよく混ぜ、残りは泡をつぶさ 
ないようにぞヒぜる。 


-自動でも作れます—— 

I 才ートメニュ ー1(9 .シフオンケーキ） 
(予熱なし）で調理してください。 
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ヨーグルトとレーズンのスコーン 


材料をただ混ぜて焼くだけの、脂肪かなしの 
簡単ス コーン。ヨー グルトと レー ズンが入って 
バランスもよく、朝食にもぴったり。 

帰 


材料 （8 個分） 

—薄力粉： 300 g 

、砂糖：大さじ3 

A 

塩：小さじ1/2 

_ベーキングパウダー:大さじ1 
プレーンヨーグルト：1カップ 
レース''ン： 50 g 



作り方 

1 ) 才ーブンの角皿2おを出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設定。「左ダイ 
ヤル」を200でに設定して予熱開始。 

2) A は合わせてふるい、ボウルに入れる。ヨ 
-グルトを加えてゴムベらで混ぜ、少し粉 
っぽさが残るくらいでレーズンを加える。 

3) ざっくり混ざったら、手に巧ち粉（薄力粉- 
分量外）をして8等分し、それぞれ丸める。 

4) ち皿に等間隔に並べ、上から茶こしで薄 
力粉（分量外）をふる。 

5) 予熱終了音が鳴ったら、棚上段に入れ、 
「右ダイヤル」を20〜25分に合わせてス 
夕ート。終了音が鳴ったら出し、ケーキクー 
ラーにのせてさます。 


グ 



混ぜ方は粉っぽさが残るくらいのざっくり加減で OK。 










Point Material 

カッテ ージ チーズは脂肪みが少なく 
チーズの中でもっとも低カロリー。 
低カロリーのヨーグルトと組み合わ 
せれば、普通のチーズケーキの1/2 
じ(下のカロリーに。 



ふわふわ チー ズケ ーキ 

大好きなチーズケーキも 
脂肪かの少ないカッテージチーズを使えば安心。 
あつあつでも冷たくしてもおいしい一品。 


材料（直径 22 cm の 耐熱 皿 1台分） 

カッテージチーズ（うらごしタイプ）： 100 g 

プレーンヨーグルト： 100 g 

卵黄： 2個分 

砂糖： 50 g 

薄力粉： 30 g 

「卵白： 2個分 

L 砂糖： 30 g 




作り方 

1 ) 才ーブンの角皿2才女を出し、「1段才ーブ 
ン」を2回押して、予熱に設定。「左ダイ 
ヤル」を180でに設定して予熱開始。 
型の底に合わせて才ーブンぺーパーを 
敷き込んでおく。 

2) ボウルに卵黄を入れて砂糖を加え、泡 
立て器で白っぽくなるまですり混ぜる。 
カッテージチーズ、ヨーグルトを加えてよ 
く混ぜる。薄力粉を茶こしでふるいなが 
ら加える。 

3) 別のボウルに A の卵白を入れてほぐして 
軽く泡立てる。砂糖を2〜3回に分けて 
加えながら泡立て、しっかりしたメレンゲ 
を作る。 

4) メレンゲの1/2量を加えて泡立て器でよ 
く混ぜ、残りのメレンゲを加え、ゴムベら 
で泡を消さないようにさっくりと混ぜる。 

5) 用意した型に流し入れて表面をゴムべ 
らで平らにして、角皿の中央にのせる。 
予熱終了音が鳴ったら、棚下段に入れ、 
「右ダイヤル」を25分に合わせてスター 
卜。 終了音が鳴ったら出し、さましてから 
切り分ける。 



粉は少量なので茶こしでふるし、ながら力日えて。 












オーブンレンジ料理にほ巧なグッズ 




が料を角皿に並べて焼くだけだったり、耐熱容器に入れてチンするだけだったり、 

余計な調理器具が必要ないのも才ーブンレンジのいいところです。 

でも使用するとよりスムーズに作れるグッズもありますから、その還び方などをご紹介します。 

1 ) 電子レンジに使う耐熱容器は直径 20 cm のボウルと直径 25 cm の皿（各重さ600〜 700 g ) がおすすめです。 

2) 才ーブンに使用する耐熱容器は材質のしっかりしたものを使いましょう。 

3) が料の重量をきちんと計るため、1 g 単位まで正確に計量できるデジタルスケールは必需品です。 

4) 才ーブンも電子レンジも取り出すときは熱いので、ミトンなどは常備しておきましょう。 







オーブン料理のコツ 



このメニュー集の才ーブン料理を、よりおいしく作り上げるための4つのポイントです。 

1) 角皿に材料をのせるときは、角皿の中央に义の通りにくい肉や魚をのせ、野菜はその周りに並べます。 

2) 肉や魚介のうまみを野菜に移すため、重ねる場合は野菜の上に肉や魚を置きます。 

3) 素材は大きめに切ったほうが、ジューンーでダイナミックなおいしさが楽しめます。 

4) 焼いている間に野菜などの水みがとんで、味が濃くなりやすいので、調味料は控えめにしましょう。 


レンジ料理のコツ 


知っておくと電子レンジ料理が、数段おいしく仕上がるテクニックをお教えします。 

1) 電子レンジの電ぶが調埋するものに肉等に竺たるように、材料の切り方や大きさをそろえます。 

2) 調味料などはよく混ぜて、必、ず加熱前にかけましょう。 

3) ラップは大きめに用意し、余裕をもたせてふんわりかけてください。 

4) 加熱後は20秒くらい待って少し蒸らし、ラップを横にひっぱってはずします。 
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一部抜粋して掲載しています。 


ペルシーレシピ 


•スペイン風チーズオムレツ . 6 

•茄子とズッキーニのムサカ . 7 

•アスパラのへルシーシシカバブ風 . 8 

•さつまいもとりんごのクランブル . 9 

•骨付き鶏肉のカリカリ炭がま焼き . 10 

•にんにく風味炭がま□-ストビーフ . 11 

•さばのにんにく八ーブ焼き . 12 

•豚肩 □ —ストとりんごの □ —スト . 13 

•タラバガニのケイジャン焼き . 14 

•野菜とひき肉のラヴニア風 . 1日 

•有頭えびとアボカドのココナッツ焼き . 16 

•ラムと里芋のしょうゆ焼さ抽子こしょう添え…17 

•才ーブンブイヤべース . 18 

•スペアリブと野菜の黒砂糖焼さ . 19 

•焼きリゾット . 20 

•たっぷり野菜の□-ルカツ . 21 

•あじと根菜の重ね焼き . 22 

•花野菜とえびのクリームグラタン . 23 

•大豆と根野菜の煮物 . 24 

•かぼちゃといんげんのバターしょラゆ煮 . 2日 

•ミックス野菜のピクルス . 26 

•豆腐と青梗菜の煮込み . 27 

•キャベツとラムのオリエンタル焼を . 28 

•野菜のミート□-フ . 29 

•ゆでしゃぶのとろろサラダ . 30 

•野菜とシーフードのビーフン . 31 

•抹茶とゆであずさのパウンドケーキ . 32 

•豆乳の寒天寄せ . 33 

•レンジタピオカココナッツ . 33 

•バナナとミントのシフォンケーキ . ％ 

•ヨーグルトとレーズンのスコーン . 3日 

•ふわふわ チー ズケ ーキ . 36 


プ□の手法の本格派 


•ハン バーグ . 42 

和風八ンバーグ . 42 

•豆腐ハンバーグ . 42 

•ピー マンの肉詰め . 43 

• □-スかつ . 43 

チキンかつ . 43 

•鶏のチーズ焼き . 43 

•ガランティーヌ . 44 

•和風ガランティーヌ . 44 

わかめとえのさ . 44 

•さけのムニエル . 44 

たちうおのムニエル . 44 

•銀 だ6のムニエル . 4日 

• □-ストビーフ . 4日 

•パ エリア . 4日 

カレー 風味 . 4日 


2つの八イブリツドスチーム 


人チ—ム誤し 


•茶わんむし . 46 

•中華風茶わんむし . 46 

•手作りしゆうまい . 47 

えびしゆうまい . 47 

かにしゆうまい . 47 

•手作りとうふ . 47 


2つの八イブリツドスチーム 


スチーム 焼き 


•手羽元のか S 揚げ . 48 

•たこのか6揚げ . 48 

•フライドポテト . 49 

ジャーマンポテト . 49 

•焼きいも . 49 

•スペアリブ . 加 

スペアリブ：塩味 . 加 

•ヘルシーステーキ . 加 

•とりの網焼き . 加 

•さけ焼さ . 51 

•あじの開さ . 51 

♦塩さば焼さ . 51 


ペルシーフライ 


•エ ビフライ . 52 

♦さけフライ . 52 

•とりささみのごま揚げ風 . 53 

•ベジタブルアラカルト . 53 

•しいたけのコ□ッケ . 日3 

•ポテトフライ . 53 

♦いわしのカレーフライ . 54 

•クリスピーカツレツ . 54 

•春巻き . 54 

• メンチカツ . 55 

•串カツ . 日日 

•豚肉のチーズサンド . 日日 


みんな大巧をグラタン • 


•マ カ□ニグラタン . 56 

•豆乳グラタン . 56 

•ほ ラれん草とさけのグラタン . 57 

•野菜グラタン . 57 

•シー フードグラタン . 57 

•豆腐のグラタン . 58 

なすのグラタン . 58 

•冷凍グラタン（才ーブン用） . 58 

•ラヴニア . 59 

•もちのラヴニア風 . 59 

•エ ビコキール . 59 

•チキンドリア . 60 

•ツナとライスのドリア風 . 60 

•マヨネーズ焼さ（ミックス） . 61 

野菜 . 61 

じやがいち . 61 

かきとベーコン . 61 

さのこ . 61 

白身魚 . 61 

• □レーヌ風キッシュ . 目2 

•ベーコンとあさりのキッシュ . 62 

•ほラれん草とマッシュルームのキッシュ . 62 










































































































八イブリツ 


•ヒ ー J ソチュ . . 06 

•レストラン カレー . 63 

•ミートソース . 64 

•クリ ームシチユー . 64 

•お 手軽カレー . 64 

も 簡単ヴンゲタン . 64 

•野菜のポトフ . 6日 

•とろとろチヤーシユー . 6日 


定ま-人気のおかず 


Kim % 

•マーボー 旦腐 . 66 

•青椒肉絲（チンジャオ□ウスー) . 66 

•回鍋肉（ホイコー□ウ） . 66 

•えびのチリソース煮 . 67 

• とりのカシューナッツ炒め . 67 

•マールーなろ . 67 


魚介類 


•ルあじの才ーブン焼き . 68 

•たいのみそづけ . 68 

•いわしのしようび煮 . 68 

•かつおのたたさ . 關 

•かれいの煮つけ . 關 

•銀だ S のつけ焼き . 關 

•さけのホイル焼き . 70 

•さばのみそ煮 . 70 

•さばのオイル焼き朝鮮風 . 70 

•さんま塩焼き . 71 

•白身魚のホイル焼さ . 71 

•白身魚の黄身焼を . 71 

•た6の香草焼を . 72 

•ぶりの照り焼き . 72 

•まぐろの照り焼き . 72 

•ブイヤベース . 73 

•あさりのワイン蒸し . 73 

•あさりの酒蒸し . 73 

•えびの塩焼き . 73 

•伊勢えびのテルミドール . 74 

•えびの香味焼き . 74 

•いか焼き . 74 

•いかの幽庵焼き . 75 

•いかのみそ焼き . 7日 

•いかごはん . 75 


定番 • 人気のおかず 


wmm 

•ビーフスト□ガノフ . 76 

•牛肉のピカタ . 76 

•牛肉と野菜のみそ焼を . 76 

ボイルドポーク . 77 

•ポークソテー . 77 

•豚のみそ煮 . 77 

• □-ストポーク . 78 

•豚ひれ肉のみそ焼き . 78 

•豚汁 . 78 

•とりの照り焼き . 79 

•とり手羽先の香り焼き . 79 

•焼きとり . 79 

• □-ストチキン . 80 

•とりのもも焼き . 80 

•タンドリーチキン . 80 

•とりのホイル焼きみそ風な . 80 

•とりのワイン煮 . 81 

•とりの酒蒸し . 81 

納豆あえ . 81 

冷伴兰絲（リャンバンサンスー) . 81 

•ささみの和風サラダ . 81 

•ミート□-フ . 82 

•とりひき肉のみそ松風 . 82 

•和風ソーセージ . 82 

•肉だんご . 83 

•肉だんごのスープ煮 . 83 

• □-ルキャベツ . 83 


野菜たっぷり 


•ベーコン巻き . 84 

•アスパラのソテー . 84 

•アスパラのか6し酢みそあえ . 84 

•アスパラのか6しじようゆ . 84 

•さやいんげんのごまあえ . 84 

•さやいんげんのえび風味あえ . 8日 

•いんげんのゴママヨネーズ . 8日 

♦さやえんどラのソテー . 8日 

•かぶのホットサラダ . 8日 

•かぼちゃのサラダ . 8日 

•パンプキン スープ . 86 

•冷凍かぼちゃの煮物 . 86 

•かぼちゃのミルク煮 . 86 

•キャベツとウイン ナーのスープ 煮 . 86 


• 自動メニュー 
•手動メニュー 

A 庫内が大さいため、 I -ースト.おちちは焼けません。 

また、油脂の少ないちの（野菜や魚など）は、焦げ色がつかないことびあります。 




























































































野菜たっぷり 


ごはん 


•キャベツのカレーいため . 87 

•キャベツと豚肉の重ね蒸し . 87 

•キャベツのにんにくソース . 87 

•キャベツの3色巻き . 87 

•キャベツのか6しじょうゆ . 87 

•きんぴ S . 88 

•冷凍ごぼうのきんぴ6 . 88 

•ごぼうのサラダ . 88 

•小松菜のおひたし . 88 

•春菊のごまあえ . 89 

•ふろふき大根 . 89 

•切り干し大根の煮物 . 89 

•大根の即席漬け . 89 

•煮びたし . 89 

•筑前煮 . 90 

•コーンポタージュ . 90 

•トマトの チーズ 焼き . 90 

•なすの中華風サラダ . 90 

•夏野菜の煮^2^み . 91 

•なすのしょラがじょラゆ . 91 

•なべしぎ . 91 

•焼きなす . 91 

•にんじんのグラッセ . 92 

•にんじんとしいたけの白あえ . 92 

•ねぎのたて焼き . 92 

•白菜の酢しょうゆ農け . 92 

•白菜のか6み農け . 93 

•ピーマンの塩こんぶ味 . 93 

•ブ□ッコリーとコーンのヴラタ' . 93 

•ブ □ッコリーサラダ . 93 

•ほうれん草のおひたし . 94 

•ほうれん草の白あえ . 94 

•ほうれん草のソテー . 94 

•帆立貝ともやしの香味蒸し . 94 

•もやしのサラダ . 94 

•もやしのナムル . 9日 

•レタスの温サラダ . 9日 

•酢れんこん . 95 

•栗さんとん . 9已 

•じゃがいものな酢あえ . 96 

•ジュリアンポテト . 96 

•ポテトサラダ . 96 

•肉じゃび . 96 

•じゃびいも スープ . 97 

•ポテトピザ . 97 

•ひとくちピザ . 97 

•さといもの田楽 . 97 

•しいたけのバター蒸し . 98 

•きのこ ソテー . 98 

•きのこのおひたし . 98 



• レンジで炊く ごはん . 98 


• レンジで炊く ごはん . 98 

•豚肉ごはん . 99 

•しぐれはまぐりごはん . 99 

•なめたけごはん . 99 

•京風菜飯 . 99 

•味つけごはん . 99 

• しば漬けおにぎり . 100 

梅結おにぎり . 100 

•大根葉とごまのおにぎり . 100 

•ツナマヨネーズおにぎり . 100 

•おかゆ(冷やごはんか S 作る） . 100 

おかゆ(生米か S 作る） . 100 

•赤飯 . 101 

•山菜おこわ . 101 

結おこわ . 101 

•牛井 . 102 

•カツ井 . 102 

•親子井 . 102 

•天井 . 102 

•キムチチヤー八ン . 103 

•チキンライス . 103 

オムライス . 103 

•とり雑炊 . 103 

さけ雑炊 . 103 

•かんたん焼きそば . 104 

•かんたんうどん . 104 

•黒豆 . 104 

•大豆とひじきの煮物 . 104 

•コンビーフとじやがいもの重ね焼さ . 105 

•もちのホイル焼きピザ風 . 1日日 

•湯豆腐 . 1日日 


お菓子-パン-ピザ 


お菓子 


•スポンジケーキ . 106 

チョコスポンジケーキ . 107 

2段ケーキ . 107 

•シフオンケーキ . 108 

抹茶 . 109 

ココア . 109 

オレンジ . 109 

•スパイスケーキ . 109 

•ベイクド チー ズケ ーキ . 110 

• ドリームチーズケーキ . 110 

•レア チー ズケ ーキ . 111 

•ガ I ショコラ . 112 

•マドレーヌ . 112 
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お菓モ • パン • ピザ 


お菓子 


• □-ルケーキ . 113 

八二ーバター . 113 

フルーツ . 113 

あんこ . 113 

モカクリーム . 113 

チョコ□-ル . 113 

コーヒー□ール . 113 

抹茶 □ —ル . 113 

ブッシュ.ド. ノエル . 113 

•プレーンパウンドケーキ . 114 

•バナナケーキ . 114 

•キャ□ットケーキ . 114 

•フルーツケーキ . 11日 

ナッツケーキ . 11日 

オレンジケーキ . 115 

•マーブルケーキ . 115 

•型抜きクッキー . 116 

•アイスボックスクッキー . 116 

♦チョコチップクッキー . 117 

•ピーナツバタークッキー . 117 

♦セサミクッキー . 118 

•カップケーキ . 118 

チョコカップケーキ . 118 

•スコーン . 119 

紅茶スコーン . 119 

チョコチップスコーン . 119 

チーズスコーン . 119 

豆乳スコーン . 119 

♦いちごジャム . 119 

キウイジャム . 119 

ブルーベリージャム . 119 

マーマレード . 119 

•焼きプリン . 120 

•豆乳プリン . 120 

•かぼちゃのプリン . 121 

•スイートポテト . 121 

•サボアケーキ . 122 

•黒糖ケーキ . 122 

•カスタードタルト . 123 

•いちごのタルト . 123 

• シュークリーム . 124 

ダブルクリーム . 124 

あずきクリーム . 124 

•プチシュー . 125 

•エクレア . 125 

•アップルパイ . 126 

•パンプキンパイ . 126 

•ミートパイ . 126 


お菓子 • パン-ピザ 


•ミルフィーユ . 127 

•シユガーパイ . 127 

•チョコパイ . 127 

•りんごのアリユメット . 127 

•ピンクゼリーケーキ . 128 

•ババ□ァ . 128 

•フルーツゼリー . 128 

•大福 . 129 

いちご大福 . 129 

•あべかわもち . 129 

•うぐいすもち . 129 

•おはぎ . 129 

ごまおはぎ . 129 


パン 


• □-ルパン . 130 

•あんパン . 132 

•コ ーンマ ヨネー ズパン . 132 

•じゃがいもパン . 132 

• くるみパン . 133 

•ツナマヨネーズパン . 133 

•動物パン . 133 

•スイート□-ル . 134 

•イタリアンスティック . 134 

ミニ山形パン . 13日 

レーズンブレッド . 135 

•山形パン . 136 

全粒粉パン . 136 

•フランスパン . 137 

ブール . 137 

プチパン . 137 

•かんたんパン(レンジ発酵パン） . 138 

ごまパン . 138 

くるみレーズンパン . 138 

あんパン . 138 

黒糖パン . 138 

•かんたんメ□ンパン（レンジ発酵パン） . 139 

•かんたんピザ（レンジ発酵パン） . 139 

MZmSM 

•手作りピザ . 140 

シーフードピザ . 140 

ツナコーンピヴ . 140 

キムチピザ . 140 

フルー ツピザ . 140 

•ピッツアマルゲリータ . 141 

生八ムとルッコラ . 141 

たっぷりチーズ . 141 

•冷凍ピザ（才ーブン用） . 141 


• 自動メニュー ★庫 内が大きいため、 I -ースト-おもちは焼けません。 

•手動メニュー また、油脂の少ないもの觸菜や魚など)は、焦げ色がつかないことがあります。 








































































































□手法の本格派！フライパンメニュ 


フライパンメニュー 取扱説明書今26ページ 


•専用フライパンで焼き色をつけて、オーブンレンジで仕上ばまず。 

* 必ず付属の専用フライノ くンを使います。 

また、フライパンメニュー！〜4は、八イブ U ッド加熱(レンジとヒーターの同時加熱)なので、専用フライパンじ(外 
の金属容器、ふた、金串、アルミホイルは使わないでください。 



•ガス 乂などで焼き色をつけたあと、すぐにスタートする。 ♦専用 フライノ くンは角皿の中央にのせて、棚下段にのせる。 
(冷めてしまうと仕上びりび悪くなります） 輝内底面に置いて加熱しない） 


•取っ手は 必ずはずす。 


くフライパンメニューの作り方> 

①レシピ通りに下ごしらえをして、専用フライパンで焼さ色をつける。 

③角皿の中央に専用フライパンごとのせ、取っ手をはずし、棚下段にのせる。 

③ フライパンメニューを 押し、 ちダイヤルを 回して、 1 〜 目に 合わせ、 スタートを 巧す。 

※フライパンメニュー！〜4は、手動では調理できません。 



作り方 

1 耐熱容器に玉ねぎを入れ、 レンジ 「6日日 W 」 
で 約3分 加熱する。 


材料 （4 コ分 ） 1 コ約 305 kcal 

ひき肉(合びき） . 約 300 g パン粉 . 1カップ 

玉ねぎ(みじん切り）中1コ （200 g ) 塩.こしょう•ナツメグ……各少々 
卵 . M 玉1コ サラダ油 . 大さじ1 

キー名 フライパンメニ: I - 0八ンパーグ） 付属品専用フ^ン欄 

加熱時間 約4〜7分 棚下段 浸 

2 ボウルに 1、 ひさ肉、卵、パン粉、調昧料を入れ、粘りびでるまでよく 
練る。4等分にして両手にたたさつけて空気を抜さ、小判型にまとめて 
中央を少しくぼませる。 

3 専用フライパンを中乂で熱して、サラダ油大さじ1をしく。専用フライ 
パンのお知らせマークび消えたら、 2 を入れ、両面に焼さ色をつける。 
(焼さ時間のめやす：表約2分、裏約1分） 


4 角皿の中央に専用フライノ くンごと 3 をのせ、取っ手をはずす。 

己4 を棚下段にのせる。 フライパンメニュー 「 1 .八ンバーグ」 で加熱する。 



•和風 八ンパ’ーグ 
材料 （4 人 分） 

とりひき肉 . 400 g サラダ油 大さじ1 

しその葉(せん切り）…5枚 

A I 卵 . M 玉1コ 

パン粉 . 大さじ2 

塩•こしょう . 各少々 


作り方 

1 八ンバーグの手順 2 〜 日と 同様に、具を作って焼 
く。 

★大根 おろしなど薬味を添えて、ポン酢しょうゆでい 
ただ<。 



作り方 

1 木綿豆腐は耐熱皿にのせ、 レンジ 「6日日 W 」 
で 約2分 加熱し、ふさんなんどで水気をふ 
さとる。 


材料 （4 人分） 1 人分約 180 kcal 

木綿豆腐 . 1/2 T doog ) 


とりひき肉 . 

ねぎ（みじん切り） 
おろししょうが•… 

A <卵 . 

パン粉 . 

みそ . 

さんしょうの粉•… 
サラダ油 . 


…"200 g 

……1/2本 
-1かけ分 
• M 玉1コ 

…… 15 g 
•大さじ2 

. 少々 

•大さじ1 


付属品》9^^+® 

棚下段尽 


キー名 フライパンメ ニユー (1 八ンパーグ） 

加熱時間 約4〜7分 

2 ボウルに 1 と A を入れ、粘りびでるまでよく練る。4等分にして両手に 
たたさつけて空気を抜さ、小判型にまとめて中央を少しくぼませる。 


3 専用フライパンを中火で熱して、サラダ油大さじ1をしく。専用フライ 
パンのお知らせマークび消えたら、 2 を入れ、両面に焼さ色をつける。 
(焼さ時間のめやす：表約2分、裏約1分） 


42 


4 角皿の中央に専用フライパンごと 3 をのせ、取っ手をはずす。 

5 4 を棚下段にのせる。 フライパンメニュ ー「1 . ハンパーグ」 で加熱する。 















































作り方 

1 八ンバーグ （ P 42) の！〜 2 と同様にして具を作 
る。県は分割しない） 


材料 （4 人分） 1 人分約 290kcal 


ひき肉(合びき） . 約 200 g 

玉ねぎ(みじん切り）…中ン2コ （100 g ) 

卵 . M 玉1コ 

サラダ油 . 大さじ1 


パン粉 . 30 g 

塩.こしょう•ナツメグ……各少々 

ピー マン . 3 〜 4 コ 

薄力粉 . 適量 


キー名 フライパンメニユ- (1八ンバ-グ) 付属品専用ソ^ン+舰 

加熱時間 約4〜7分 棚下段 劈 


3 専用フライパンを中乂で熱して、サラダ油大さじ1をしく。 

専用フライパンのお知らせマークび消えたら、 2 を肉の面を下にし 
て入れる。肉に焼さ色びついたら、裏返して少し加熱する。 

(焼さ時間のめやす：肉面約2分、裏面約1分） 


4 角皿の中央に専用フライノ くンごと 3 をのせ、取っ手をはずす。 


5 4 を棚下段にのせる。 フライパンメニュー 「1.八ンバーグ」 で加熱 


2 ピーマンを縦2つ切りにして種を取り、内側に 9の。 

薄力粉をふり、 1 を詰める。 ★ケチャップ やトマトソースをかけても、おいしく召し上びれます。 



自動 ‘ A イブリツド加熱 


材料 （4 人分） 1 人分約 360kcal 

豚口ース肉 . 4枚 （1 枚 80 g ) 薄力粉•溶き卵•パン粉……各適量 

塩•こしょう . 各少々 サラダ油 . 大さじ4 

(1 枚につき大さじ 1) 

キー名 フライパンメニュ - (2 手作りかつ) 付属品 

加熱時間 約3〜份 棚下段 ^ 

作り方 

1 豚肉は脂身の部分に包 T を入れて筋を切り、塩、こしょラをする。 

21 に薄力粉、溶さ卵、パン粉の順におをつける。 

3 専用フライノくンを中乂で熱して、サラダ油大さじ4をしく。 

専用フライパンのお知らせマークび消えたら、 2 を入れて、両面に 
焼さ色をつける。（焼さ時間のめやす：表約2分、裏約1分） 


4 角皿の中央に専用フライパンごと 3 をのせ、取っ手をはずす。 


己4 を棚下段にのせる。 フライパンメニュー 「2 . 手作りかつ」 で加熱 
する。 



•チキン かつ 

豚□-ス肉の代わりに、とりむね肉4枚 （1 枚約8日呂に切る)を使う。 



作り方 

1 とり肉は1枚を2等分し、身の厚い部分を切り 
開く。水気をふきとり、塩、こしようをして、 
薄力粉を薄 < まぶす。 


巧料 （4 人分） 1 人分約 230kcal 

とりむね肉……2枚 （1 枚約 240 g ) サラダ油 . 大さじ2 

塩•こしょう . 各少々 チーズ（溶けるもの） . 4枚 

薄力粉 . 適量 

キー名 フライパンメニユ- (3鶏のチ-ズ烧ま) 付属品 

加熱時間 約7〜10分 棚下段 ^ 


2 専用フライノくンを中乂で熱して、サラダ油大さじ2をしく。 

専用フライパンのお知らせマークび消えたら、 1 を入れて、両面に 
焼さ色をつける。（焼さ時間のめやす：表約2分、裏約1分） 

3 角皿の中央に専用フライパンごと 2 をのせ、取っ手をはずす。 

とり肉の上に、チーズを1枚ずつのせる。 

4 3 を棚下段にのせる。 フライパンメニュー 「3 . 鶏のチーズ焼さ」 で 
加熱する。 

★チーズを のせずに、塩、こしよラのみの味付けでも調理でさます。 

































自動 ’ A イブリツド加熱 ガランテイーヌ 


作り方 

1 ごぼうとにんじんは長さ lOcm 程度のひょ 
うし木切りにする。ごぼうは水にさらして 
アクを抜く。 

2 肉は1枚を2等分して、身の厚い部分を切 
り開さ、酒、塩、こしょうをふる。 

31 の水気を取り、4等分にする。ごぼラと 
にんじんを合わせて、肉の皮を外側にして 
巻く。つまようじで巻き終わりを止める。 


2枚 （ 1枚約240 g ) 

I合わせて 150g 

. 適 M 

. 大さじ1 

キー名 フライパンメニュー (3 鶏のチーズ巧を) 付属品 専用フ角皿 

加熱時間 約7〜10分 棚下段 ^ 

4 専用フライパンを中乂で熱して、サラダ油大さじ1をしく。 

専用フライパンのお知らせマークび消えたら、 3 を入れる。ころびし 
て側面に焼さ色をつける。（焼さ時間のめやす：約4〜5分） 


巧料 （4 本分） 1 本分約 290kcal 

とりちち肉 . 

ごぼう . 

にんじん . 

塩•こしょう . 

サラダ油 . 


己 角皿の中央に専用フライパンごと 4 をのせ、取っ手をはずす。 

6 5 を棚下段にのせる。フライパンメニュー 「3 . 鶏のチーズ焼さ」 で加熱 
する。 



巧料 （4 本分） 1 本約 270kcal 

豚口ース肉（薄切り） . 8〜12枚（約 400g) 

えのき . 小1コ （100g) 

小ねぎ . 適量 

塩-こしょう . 適量 

サラダ油 . 大さじ1 


キー名 フライパンメニ: I — (3 鶏のチーズ巧を) 付属品専用フ^+角皿 

加熱時間 約7〜10分 棚下段 ^ 


2 えのさとルねぎを4等分にして合わせ、豚肉2〜3枚でしっかり巻く。 

3 専用フライノくンを中火で熱して、サラダ油大さじ1をしく。専用フライパ 
ンのお知らせマークび消えたら、 2 を入れる。ころびして側面に焼さ色 
をつける。（焼き時間のめやす：約2〜3分） 


作り方 


4 角皿の中央に専用フライパンごと 3 をのせ、取っ手をはずす。 


1 えのさは石づさを取り、 lOcm 程度に切る。 5 4 を棚下段にのせる。フライパンメニュー 「3.鶏のチーズ焼さ」 で加熱 

ルねざも lOcm 程度に切る。 する。 



参 わかめとえのを 

ルねざの代わりに、塩抜きした生わかめ（適量）を入れる。 



材料 （4 人分） 1 人分約 165kcal 

生さけ . 4 切 （1 切約 80 g ) 

塩-こしょう . 各少々 

薄力奶 . 適至 

バター . 大さじ 2 

キー名 フライパンメニユー ( 4 ムニエル ) 付属品専用フ雖+舰 

加熱時間 約3〜4分 棚下段 ^ 


2 専用フライパンを中乂で熱して、バターをしく。 

専用フライパンのお知らせマークび消えたら、1を入れ、両面に焼さ色 
をつける。（焼さ時間のめやす：表約2分、裏約1分） 


作 y 方 3 角皿の中央に専用フライパンごと 2 をのせ、取っ手をはずす。 

1 さけに塩、こしようをして、薄力粉をまぶす。 4 3 を棚下段にのせる。フライパンメニュー 「4 .ムこエル」 で加熱する。 



参たち うおのムニエル 

さけの代わりに、たちうお （4 切）を使い、加熱後、マスタードソースを添える。 

み マスタードソースの作りち 

耐熱容器に白ワインと生クリームを各10日 mL 入れ、レンジ r 600 W 」 で約1分加熱。 
粒入りマスタード大さじ1、レモン汁少々を入れて混ぜる。 
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自動 ‘ A イブリツド加熱 銀だらのムコル 



作り方 

1 耐熱容器に A を入れて、 レンジ 「6日日 W 」 で 
約2分加熱し、よく混ぜる。 


2 銀だらは骨を取り除き、塩、こしようをし 
て、牛乳に約5分つける。 

水気を取り、薄力粉をまぶす。 


自動 • ヒーター 加熱 □■ストビ■フ 



作り方 

1 牛ちち肉はたこ糸でしばって、形をととの 


スな。 

肉全体に塩、こしよう、おろしにんにくを 
すり込み、サラダ油をめる。 


ネオ料 

銀だら…… 
塩•こしょつ 

牛乳 . 

薄力粉 . 

バター . 


(4 人分） 


1 人分約 400kcal 

•4切（1切約 80 g ) 

. 各少々 

. 大さじ3 

. 適量 

. 大さじ2 


白ワイン…< 

. 大さじ3 

白ワイン . 



i 生クリーム . 


パセリ（みじん切り） . 

キー 名 

フライパンメニュー (4 ムニエル ) 付属品 ■ 

加熱時間 

約3〜份 

棚下段 


バター . 大さじ1 

しめじ(石づきを取り、小房に分ける） 

. 1パック 

玉ねぎ(薄切り）…中1/2コ（100 g ) 

固形スープの素(砕く） . 1コ 

…大さじ1 
"… lOOmL 

. 少々 

1 mL 二 1 CC 

専用フライけン+» 


3 専用フライパンを中乂で熱して、バターをしく。 

専用フライパンのお知らせマークび消えたら、 2 を入れる。両面に焼さ 
色をつけ、白ワインをふり入れる。（焼さ時間のめやす：表約2分、裏 
約1分） 


4 角皿の中央に専用フライノ くンごと 3 をのせ、取っ手をはずす。 

5 4 を棚下段にのせる。 フライパンメニュー 「4 . ムニエル」 で加熱する。 
6 己を 皿に盛り付け、 1 をかけて、パセ U を散らす。 


材料約 2020 kcal 

牛もも肉（かたまり） . 800 g おろしにんにく . 大さじ1 

塩.こしょう . 各少々 サラダ油 . 大さじ2 

キー名 フライパンメニ; I — (5 □-ストビ-フ) 付属品 

加熱時間 約35分 棚下段 け 

手動で加熱する場合 （専用フライパンを使わないとき） 

1 段才ーブン [2 日日で J (モ熱あり） 加熱時間 約 如〜 40 分 

2 専用フライパンを中乂で熱する。専用フライパンのお知らせマークび消え 
たら、 1 を入れ、表面に焼さ色をつける。 

3 角皿の中央に専用フライパンごと 2 をのせ、取っ手をはずす。 

4 3 を棚下段にのせる。 フライパンメニュー 「5 . □—ストビーフ」 で加熱 
する。 

5 加熱後、しばらく(約3日分程度)常温においてから、薄切りする。 

A 肉の形によって、火の通り具合び異なります。お好みに合わせて、仕上び 
り調節や延長を使って、加熱時間を調節してください。 



作 y 方 


ネオ料 （4 人分） 1 人分約 355kcal 


米 . 11/2合（約 225 g ) 

スープ（湯+コンソメ 2コ） ."SOOmL 

サフラン . 少々 

とり肉 （2 cm 角切り） . 10 Og 

バター . 10 g 

玉ねぎ(粗いみじん切り）…1/2コ(約150 g ) 


サラダ油 . 大さじ2 

えび備つき） .150 g 

あさり（殻つき） . 200 g 

ピーマン（角切り） . 2コ 


1 mL 二 1 CC 


キー名 フライパンメニ:!一 (6 パエリア） 付属品雜 +* 

加熱時間 約4日〜45分 棚下段 ヴ 

手動で加熱する場合 

1段才ーブン [2 如で J (モ熱あり） 加熱時間 約40〜45分 


4 専用フライパンにサラダ油を入れて、玉ねぎを炒める。 

玉ねぎび透き通ってきたら、 1 を入れて炒め、さらに 2、3 を入れて！〜 
2分沸とラさせる。 


已 角皿の中央に専用フライパンごと 4 をのせ、取っ手をはずす。 


1 米は洗って水切りし、約3日分おく。 


6 表面をならし、えび、あさり、ピーマンをのせ、専用フライパン上面を 


2 スープにサフランを入れて色づけする。 

3 専用フライパンを中火で熱し、バターをしく。 
専用フライパンのお知らせマークび消えた 
ら、とり肉を炒め、とっておく。 


アルミホイルでおおう。 

(専用フライパンは熱くなつているので、やけどに気をつける） 

7 6 を棚下段にのせる。 フライパンメニュー 「6 .パエ U ア」 で加熱する。 
8 加熱後、そのまま庫内で約1日分蒸らす。 



• •カレ ー風味 

: サフランの代わりに、カレー粉ルさじ1を使う。 










































2 つの八イブリツドスチーム 


スチーム蒸し 


•八イブリツド加熱で、角皿に入れた水をスチーム（蒸気）にして、蒸し料理を作ることができまず。 

* レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器-アルミホイル-ラップは使わないでください。 



•水は レシピ通りの量を入れる。 •調理 終了後、角皿にお湯び残るので、 

多すざたり、少なすざると仕上びりび変わる。 取出すときは、やけどに気をつける。 


くスチーム蒸しメニューの作り方> 

① レシピ通りに下ごしらえをして、耐熱性のある容器や皿にのせる。（金属製の容器は使えない） 

② 角皿に水を入れ、容器に入れた食品をのせる。 

③ オートメニューを 押し、 ちダイヤルを 回して、 13〜15 (スチーム蒸し）に合わせ、 スタートを 押す。 
※茶わんむし政外のスチーム蒸しメこューは、手動では調理でさません。 



自動 ‘ A イブリツド加 茶わんむし 


作り方 

1 ささみは筋を取って小さく切り、酒、±盒をふって下昧を 
つける。 


2 ボウルに卵を割りほぐし、をました A を入れる。 

よく混ぜ合わせてこす。 

3 器に 1、 干ししいたけ、かまぼこ、えび、ざんなんを入れ 
て 2 を静かにそそぎ、ふたをする。 

4 角皿に 3 を並べ、水2日日 mL をそそぐ。 棚 下段に のせ、 
オートメニュー 「13.茶わんむし」 で加熱する。 

己 加熱後、みつばをのせて庫内で約5分むらす。 


自動•ハイブリッド加熱, 中草風茶わんむし 


作り方 

1 ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A を入れる。 

2器に目を入れて1を静かにそそざ、ふたをする。 

3 角皿に 2 を並べ、水2日日 mL をそそぐ。 棚 下段に のせ、 
オートメニュー 「13.茶わんむし」 で加熱する。 

4 加熱後、庫内で約5分むらし、あんをかける。 

A 固まらないとさは、延長で様子を見なびら加熱してくださ 
い。 

★角 皿の出し入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、こ 
ぼしたり、やけどに気をつけて<ださい。 


巧料 （4 ねん分）1わん約 110 kcal 

《2わんのときは材料を半分、日わんのときは 1.5 倍にする。 


とりささみ . 80 g 

酒.塩 . 各少々 

干ししいたけ(めるま湯でもどして半分に切る) 

. 4枚 

かまぼこ(厚さ 5 mm ). 4切 

大正えび(殻をむき、背わたを取る) 
. 4尾 


ぎんなん(ち詰） . 4コ 

卵 . M 玉3コ 

( だし汁 . 400 mL 

A ] しょうゆ . 小さじ1 

(塩 . 小さじ1/2 

みつば . 適量 


1 mL 二 1 CC 


キー名 才ートメニ: 1— 03 おわんむし） 付属品^ 
加熱時間 約31分 棚下段く ^ 


A 固まらないとさは、延長で様子を見なびら加熱してくだ 
さい。 

A 角皿の出し入れは水やお湯（調理後）が入っているので、こ 
ぼしたり、やけどに気をつけてください。 


おねんむしのコツとポイン 


•がろ 容器ド 

極端に大さな容器や小さな容器は使わない。 

•卵 液の温度は 

約2日〜3日むび適当です。 

•できる 数と並べ方は 


/茶わん 
\角皿 

仕上びり 仕上びり * 並べ方び異なると、仕上びり 

弱め 強め び悪くなります。 

•手動で 加熱ずる場合は 

角皿に水を入れずに1 段オーブン 「16日む」 で 
糸如5〜4日分加熱し、庫内で約5分むらす。 

(スチーム蒸しに比べて固めの仕上びりになる） 


合わん 4わん 6わん 



巧料 （4 ねん分）1わん約 90 kcal 


卵 . M 玉3コ 

(中華だし汁 . 400 mL 

a ] しょうゆ . 小さじ1 

(塩 . 少々 

(むきえび . 80 g 


B 生しいたけ（薄切り）2枚 
( ゆでたけのこ（薄切り） 40 g 


あん 

中華だし汁 . lOOmL 

薄口しょうゆ……小さじ！/2 
片栗粉（同量の水で溶く） 

. さじ1 

ごま油 . 少々 

1 mL 二 1 CC 


キー名 才ートメニ: 1— 03 おねんむし） 付属品^ 
加熱時間 約31分 棚下段^^ 



: 1 なべに中華だし汁としよラゆを入れ、ひと煮立ちさせる。 

: 2 乂を止めて、ごま油、水溶さ片栗粉を加え、混ぜる。 
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自動 ‘ A イブリッド加認 手作りしゆうまい 




作り方 

1 ボウルに豚肉、干ししいたけ、長ねぎ、しよラび、 A を 
入れ、よく混ぜ合わせる。12等分にする。 

2 親指、人差し指、中指の3本で輪を作り、薬指を底にし、 
しゅラまいの皮をのせて、くぼませる。 

1をくぼ'みに入れ、固めなびら形を整え、上にグ U - ンピー 
スをのせる。 


ネオ料 （12 コ分 ） 1 コ 約 30kcal 

豚ひき肉 . 10 Og ('酒 . 

干ししいたけ(めるま湯でもどしてみじん切り） しょうゆ" 

. 1枚 A ^ごま油 • 

長ねぎ(みじん切り）……本 片栗粉…… 

しょうが(すりおろす)… 1/2 かけ I 砂糖 • 塩… 

キャベツ(せん切り）…… 150 g しゆうまいの皮 

グリーンピース 


•大さじ！/2 
…小さじ！ 
•小さじ！/2 
•小さじ1/2 
…-各少々 

. 12枚 

. 12粒 


角皿 



キー名 才-トメこ: 1- (14 手作りしゅうましり 付属品 

加熱時間 約8分 棚下段 


3 直径2日 cm 、 深さ9 cm 程度のふた付さ’ 

の耐熱容器にキャベツを入れる。キャ 
べツのあいだに 2 を埋めるよラに並べ、 

ふたをすな。 

4 角皿に 3 をのせ、水1日日 mL をそそぐ。 

5 棚 下段に のせ、オートメニュー 「14.手作りしゅうまい」 
で加熱する。 

★角 皿の出し入れは、水やお湯（調理後）が入っているので、こ 
ぼしたり、やけどに気をつけてください。 



•えびし ゅ5まい 

豚ひき肉のかわりに、むきえび lOOg を細かくきざんで 
使う。ただし、飾り用にえび 12 尾はきざまずにとってお 
さ、グリーンピースのかわりにのせる。 


> かにしゆラまい 

豚ひき肉のかわりに、かにの吿詰の身10日 g を使ラ。 



ネオ料（茶わんむし容器 4 わん分） 1 わん 約 50kcal 

《2わんのときは材料を半分、日わんのときは 1.5 倍にする。 

無調整豆乳（とうふの作れるもの） .400 mL 

にがり . 適量（にがりに表示されている分量） 

]mL 二 ] CC 


角皿 



★直径 2日 cm 、 深さ7 cm 程度のふた付さの耐熱容器を使つ 
て、4ねん分をまとめて作ることもできます。 


キー名 才-トメこ: L- cr 日手作りとうふ) 付属品 
加熱時間 約35 分 棚下段 


作り方 

1 冷たい豆乳ににびりを加え、ゆっくりかさ混ぜる。 

2 器に 1 を静かにそそぎ、ふたをする。 

3 角皿に 2 を並べ、水2日日 mL をそそぐ。 

棚 下段に のせ、オートメニュー 「巧.手作りとラふ」 で加 
熱する。 

* にがりは適量を入れてください。 

入れ過ぎると固まらなかったり、分離することびあります。 
また、にがりの種類や量によって、仕上びりが変わることび 
あります。 

A 2 〜目わんび作れます。並べ方は「茶わんむし」 （ P 4 日）と同じ 
にします。 

2わんのときは、 仕上がり調節 r 弱め」 を使います。 

目わんのときは、 仕上がり調節 r 強め」 を使います。 

角皿の出し入れは、水やお湯（調理後）び入っているので、 
こぼしたり、やけどに気をつけてください。 



20の八イブリツドスチ—ム 
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スチーム焼き 


•八イブリツド加熱でスチーム（蒸気）を作り、さ5にコンべクシヨン加熱で高温スチームにして、焼き上げまず。 


•庫 内温度を下げない。 

•予熱中にドアを開けない。 

•予熱後は、庫内温度び下びらないよラ、でさるだ 
け早く食品.水を入れて加熱する。 


•水は レシピ通りの量を入れる。 

多すざたり、少なすざると仕上びりび変わる。 
多すざると調理終了時、角皿にお湯び残る。 
取出すとをにやけどに気をつける。 

•続けて 加熱するとさも予熱から行ラ。 


くスチーム焼きメニューの作り方> 

① レシピ通りに下ごしらえをして、角皿にのせる。 

② ちう！枚の角皿に所定の量の水を入れ、 棚 下段に のせる。 

③ オートメニューを押し、ちダイヤルを回して、1目〜18 (スチーム焼を）に合わせ、スタートを押す。（予熱) 

④ 予熱び終わったら、①の角皿を 棚 上段に のせ、スタートを押す。 （棚 下段の 角皿は取出さない） 



ネオ料 （10 本分）1本約 90 kcal 

とり手羽元（骨ィ寸き） . 10本（約 600g) 

巿販のから揚げ粉 . 適量 


キー名 才-トメニ: L - 0 B か S 揚げ） 付属品棚上段角^^ 

加熱時間 約 28分(予熱約目分） 棚下段 

手動で加熱ずる場合 


予熱： スチーム 加熱： スチーム 「 soircj 約25〜35分 


作り方 

1 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

手羽元にから揚げ粉をつけ、並べる。 

2 ちラ1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 
オートメニュー 「16.から揚げ」 で予熱する。 

3 予熱終了後、 1を棚上段にのせ、 スタートを押して 
加熱する。 

★とりも も肉（骨なし）約6日日呂でも同様にできます。 
とり肉は12〜15コ位に切り分けます。 


ネオ料 （4 人分）1人分約 325 kcal 

たこの足(ーロ大に切る） . 

巿販のから揚げ粉 . 

オリーフ油 . 


8〜16本(約400 g) 

. 適量 

. 大さじ2 


キー名 才-トメこ： 1- 06 か S 揚げ） 付属品棚上段^^ 
加熱時間 約 28分(予熱約6分） 棚下段^^ 

手動で加熱ずる場合 

予熱： スチーム 加熱： スチーム 「如 ircj 約如〜 35 分 


作り方 

1 角皿にアルミホイルをしく。 

たこにから揚げ粉をつけ、角皿に並べる。 

才 U —ブ油を少量ずつ均一にかける。（かけすぎない) 

2 もう1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 
オートメニュー 「16.から揚げ」 で予熱する。 

3 予熱終了後、 1を棚上段にのせ、 スタートを押して 
加熱する。 




自動 ‘ A イブリツドカ M たこのか5 揚げ 
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自動•ハイブリッド加 フライドポテ 



巧料 （4 人分）1人分約 135 kcal 

じやがいも…中 3 コ (450 g ) 塩… • 
サラダ油 . 大さじ2 


•少々 



キー名 才-トメこ: L - 巧フラ仆ポテト） 付属品棚上段 
加熱時間 約 31 分 (予熱約6分） 棚下段 

手動で加熱ずる場合 

予熱： スチーム 加熱： スチーム rsoircj 約30〜3日分 

作り方 

1 じやびいちは皮をされいに洗い、くし形に切る。 

(じやびいも1コを8〜1日等分にする） 

水にさらしてペーノ くータオ J レなどで水分をふく。 

2 角皿にアルミホイルをしく。 

1 を並べて、油を少量ずつ均一にかける。 

3 ちラ1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 
オートメニュー 「17.フライドポテト」 で予熱する。 

4 予熱終了後、 2 を 棚 上段に 入れ、スタートを押して加熱 
する。でき上びりに塩をふる。 

★サラダ油は スプレー式のちのを使ラと、さらに低力〇リ 
一になります。 


応用ジャーマンポテト 



作り方 


材料 （4 人分）1人分約 235 kcal 

じやがいも…中4〜5コ (600 g ) オリーブオイル 
にんにく（スライス） . 1片 粗びきこしよう 


ベーコン 


• 2枚 塩 


•大さじ3 
• 適量 
. 少々 



キー名 才-トメこ： 1- (17 フライドポテト） 付属品棚上段 
加熱時間 約 31 分 (予熱約6分） 棚下段 

手動で加熱ずる場を 

予熱： スチーム 加熱： スチーム rsoircj 約30〜35分 


じやびいもは皮をむさ、4〜目等分する。 3 ちう1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚下段 


水にさらしてペーノ く一タオルなどで水分を 
ふ<。 

2 角皿にアルミホイルをしく。 

ベーコンを広げ、その上にじやびいちを並 
ベ、にんにくを散らす。才 U —ブオイルを 
まんべんなくふりかける。 


にのせる。オートメニュー 「17.フライド 
ポテト」 で予熱する。 

4 予熱終了後、 2 を 棚 上段に 入れ、 

スタートを押して加熱する。 

でき上びりに、塩、こしようをふる。 


★お好みで、 さざみパ 
セ U を散らすと、彩 
りびよくなります。 


自動 ‘ A イブリッド加 熟 焼をいも 


ネオ料 （3 本分） 1 本約 275 kcal 

さつまいも . 




. 中3本 (約 700 g ) 

キー名 才ートメニ： 1— 08 巧をいも） 付属品棚上段 
加熱時間 約加分 (予熱約6分） 棚下段 

手動で加熱ずる場合 

予熱： スチーム 加熱： スチーム uoircj 約加〜60分 

作り方 

1 さつまいもは洗って水気をとる。 

2 角皿に才ーブンシートをしく。 

さつまいもをはなして並べる。 

3 ちう1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 

オートメニュー 「18.焼さいち」 で予熱する。 

4 予熱終了後、 2 を 棚 上段に のせ、スタートを押して加熱 
する。 

★さつまいもの 大ささ、形状、太さによって、乂の通り具 
合び異なります。様子を見なびら加熱してください。 



20の八イブリツドスチ—ム 
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材料 （4 人分）1人分約 430 kcal 

豚肉（スペアリブ） . 7〜8本 (700 〜800 g) 

玉ねぎ（くし切り） . 中1/2コ 

しょうゆ、ホワイン . 各大さじ1 

パイナップルジユース . 1/4カップ 

A 白みそ、とんかつソース、トマトケチャップ……各大さじ2 


おろしにんにく、おろししようが . 各少々 

塩•こしょう . 適宜 


キー名 スチーム 巧日 (TCJ 付属品 棚上段 

加熱時間 約如〜40 分 (予熱約6分） 棚下段 


作り方 

1 A を混ぜ合わせ、豚肉と玉ねぎと一緒にビニール袋に入 
れて、約1時間つけてお<。 

2 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

つけておいた豚肉、玉ねぎを並べる。 

3 ちラ1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 

スチームを押して、予熱する。 

4 予熱終了後、 2 を 棚 上段に のせ、 「3 日日む」 で 約3 日〜 4 日 分 
加熱する。 

* 肉の厚さや質によつて火の通りび異なります。 

様子を見なびら加熱してください。 



参 スペアリブ塩味 

たれのかわりに、塩とブラックぺッパーを 適量 ふって焼きます。 



巧料 （4 人分）1人分約 405 kcal 

牛肉（ステーキ用、厚さ約 1cm) . 4枚 （1 枚約 150g) 

塩•こしょう . 各少々 

キー名 スチーム rsotrcj 付属品 棚上段 
加熱時間 約10〜15 分 ほ熱約6分） 棚下段 

作り方 

1 牛肉は全体を軽くたたさ、筋を切る。 

塩、こしようをふって、しばらくおく。 

2 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

肉を並べる。 

3 ちラ1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 

スチームを 押して、予熱する。 

4 予熱終了後、 2 を 棚 上段に のせ、 「3 日肥」 で 約1 日〜 巧分 加 
熱する。 


とりの網焼を 


作り方 

1 とり肉は1枚を2等分し、身の厚い部分を切り開く。 
塩、こしようをふって、しばらくおく。 

2 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

1 を皮を上にして並べる。 


材料 （4 入分）1人分約 310 kcal 

とり肉 . 2枚 （ 1枚約240 g ) 

塩•こしょう . 各少々 

キー名 スチーム 巧日 ircj 付属品 棚上段 

加熱時間 約20〜25 分 （予熱約6分） 棚下段 

3 もラ1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 

スチームを 押して、予熱する。 

4 予熱終了後、 2 を 棚 上段に のせ、 「3日日む」 で 約 2日〜2 日分 加 
熱する。 
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をけ焼き 




巧料 （4 人分）1人分約 160 kcal 

塩さけ . 4切 （1 切約 80g) 

キー名 スチーム 巧日 (TCJ 付属品 棚上段 

加熱時間 約 22 〜 25 分 （予熱約6分） 棚下段 

作り方 

1 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

さけを並べる。 

2 もう1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 
スチームを押して、予熱する。 

3 予熱終了後、 1を棚上段にのせ、 「3日日む」 で 約22〜2日分 加 
熱する。 


あじの閲を 




巧料 （4 人分）1人分約 110 kcal 

あじの開き . 4切 （1 切約 100g) 

キー名 スチーム rsotrcj 付属品 棚上段 
加熱時間 約 2 日〜 27 分 （予熱約6分） 棚下段 

作り方 

1 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

あじを皮を上にして並べる。 

2 もう1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 
スチームを押して、予熱する。 

3 予熱終了後、 1を棚上段にのせ、 「3日日む」 で 約2日〜27分 加 
熱する。 


塩をば焼を 


作り方 

1 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

さばを皮を上にして並べる。 

2 ちラ1枚の角皿に水1日日 mL を入れ、 棚 下段に のせる。 
スチームを押して、予熱する。 


巧料 （4 人分）1人分約 230 kcal 

塩さば . 4切 （1 切約 80g) 

キー名 スチーム rsotrcj 付属品 棚上段 
加熱時間 約 20 〜 25 分 （予熱約6分） 棚下段 


3 予熱終了後、 1 を 棚 上段に のせ、 「3 日日む」 で 約2 日〜 2日分 加 
熱する。 



スチームを使わないで調埋するには 


★油脂 や塩分を減 6 すには、スチーム焼きをおすすめします。 
1 角皿にアルミホイルをしさ、魚をのせる。 

21 を棚上段にのせる。 

3 両面グリルで 約 2 日〜 2 日分 焼<。 



2 0の：：；イブリツドスチ—ム 
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ヘルシーフライ 


•材料に少量の油をかけてオーブンで焼く、体にやさしいフライでず。 

•通常のフライにく 5 ベ、油の吸収量が少なく、ヘルシーに仕上がりまず。 

•残り油の後始末の手間が省けまず。 

•少量の油で調理ずるので、べに花油やオリーブオイルなどいろいろな油が使えまず。 


参 油は少量でかけすぎない。 

•庫 内温度を下げない。 

参予熱中にドアを開けない。 

•予熱後は、できるだけ早く食品を入れて加熱する。 


•冷凍の フライは、 レンジに 日日 W 」 で解凍、 
または自然解凍してから使う。 

•続けて 加熱するとさも予熱から行ラ。 

(予熱時間は短くなる） 



自動 • ヒーター 加熱 エビフライ 


ネオ料 （12 本分）1本分約 70 kcal 

大正えび . 12尾 （ 1尾 30 g ) 

塩•こしょう . 各少々 

薄力粉•溶き卵•パン粉 . 各適量 

サラダ油またはオリーブオイル . 大さじ2 

キー名 才-トメニュ ■ (7 ヘルシ■フライ ) 付属品 
加熱時間 約 19 分 (予熱約 12 分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予熱：1段才-ブン Roircj 加熱：1段才-ブン Rsircj 約18〜22分 

作り方 

1 才ートメニュ ー「7 .ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 えびは尾の一筋を残して殻をむさ、よラじ等で背わたを 
とる。丸まらないよラに腹側に 4 〜 5 力所切り込みを入 
れ、プチッとい5まで背側に曲げる。 

3 えびに塩、こしょうをし、薄力粉、溶さ卵、パン粉の順 
に衣をつける。 

角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 



巧料 （4 人分） 1 人分約 225 kcal 

さけ . 4切 

塩•こしょう . 各少々 

薄力粉•溶き卵•パン粉 . 各適量 

サラダ油またはオリーブオイル . 大さじ2 


キー名 才-トメニュ ■ (7 ヘルシ-フラの 付属品 
加熱時間 約 19 分 (予熱約 12 分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予熱：1段才-ブン Rircj 加熱：1段才-ブン Rsircj 約18〜22分 

作り方 

1 才ートメニュ ー「7 .ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 さけに塩、こしようをし、薄力粉、溶さ卵、パン粉の順 
に衣をつけて、角皿に並べ、油を均一にかける。 

3 予熱終了後、 棚 上段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 
※さけは6切まで増やせます。 
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作り方 

1 才ートメニユ ー「7. ヘルシーフライ」 
で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホ 
イルをしく。 



作り方 

1 才ートメニユー 「7.ヘルシーフライ」 
で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホ 
イルをしく。 


自動 • ヒ-夕 -1) 日熱 しいたけの〕□ッケ 



作り方 

1 フライパンにサラダ油大さじ K 2 をし 
さ、玉ねぎとひさ肉を炒める。 

2 しいたけは石づきをとる。じやびいも 
は洗い、ラップに包んで耐熱皿にのせる。 
ゆでものを 2回 押して加熱し、つぶす。 
3 才ートメニュー 「7.ヘルシーフライ」 
で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホ 
イルをしく。 



自動 • ヒ-夕 - JlD 熱 ポテトフライ 


作り方 

1 才ートメニユー 「7.ヘルシーフライ」 
で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホ 
イルをしく。 


巧料 （4 人分）1人分約 245 kcal 

とりささみ . 8枚 （1 枚 40 g ) 白し、りごま . 70 g 

塩•こしょう . 各少々 サラダ油またはオリーブオイル 

溶き卵 . 適量 . 大さじ！〜2 


キー名 才ートメニュー 〔7 ヘルシーフライ ) 付属品 

加熱時間 約 19 分 (予熱約12分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予 熱： 1 段才-ブン r 200 °CJ カロ熱： 1 段才-ブン r 250 °CJ 約 18 〜 22 分 


角皿 



2 ささみは筋をとり、塩、こしようをする。 


3 溶さ卵、ごまの順に衣をつけて、角皿に並べ、油を均一にかける。 



ル 

シ 

I 
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4 予熱終了後、 棚 上段に のせスタートを押して加熱する。 


※ささみは1日枚まで増やせます。 


ネオ料 （2 人分）1人分約 200 kcal 


生しいたけ 


. 2 コ 

ブロッコリー . 

•…小房 4 コ 

にんじん （5 

〜6 mm の薄切り）< 

. 4枚 

薄力粉.溶き卵.パン粉••… 

. 各 適里 

かぼちゃ （5 

〜6 mm の薄切り） ’ 

. 4枚 

サラダ油またはオリーブオイル 

…大さじ2 

キー 名 

才ートメニユー 

- (7 ヘルシーフライ） 付属品 

角皿 

加熱時間 

約 19分 (予熱約12分） 

棚上段 

ク 


手動で加熱する場合 

予 熱： 1 段才-ブン r 200 °CJ カロ熱： 1 段才-ブン r 250 で J 約 18 〜 22 分 


2 ブ□ッコ U —は頭の部分に、しいたけはかさの部分に、溶さ卵、パン粉の順 
にあをつける。 

にんじん、かぼちゃは、薄力粉、溶き卵、パン粉の順に衣をつける。 

3 角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせ、スタートを押して加熱する。 


材料 （4 人分）1人 分約 250 kcal 


生しいたけ . 大8枚 

じやがいも . 大1コ （180 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） . 40 g 


塩•こしょう . 各少々 

薄力粉-溶き卵-パン粉 . 各適量 

サラダ油またはオリーブオイル…大さじ2 


とりひき肉 


120g 


キー名 才ートメニュ ー （7 ヘルシーフライ ) 付属品 

加熱時間 約 19 分 (予熱約12分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予 熱： 1 段才-ブン r 200 °CJ 加熱： 1 段才-ブン r 2 如で J 約 18 〜 22 分 


角皿 



4 つぶしたじやびいもび熱いうちに 1 を混ぜ、塩、こしよラをして8等分にする。 

5 しいたけの内側に薄力粉をつけ、 4 をしっかり詰める。コ□ッケの方だけに薄 
力粉、溶さ卵、パン粉の順に衣をつける。 

6 角皿にしいたけを下にして並べ、油を均一にかける。 

7 予熱終了後、 棚 上段に のせてスタートを押して加熱する。 

※生しいたけ12枚分まで増やせます。 


材料 （4 人分）1 人分約 140 kcal 

じゃがいも . 小2コ （300 g ) サラダ油またはオリーブオイル 

薄力粉-溶き卵-パン粉 . 各適量 . 大さじ2〜3 


キ ー 名 才ートメニユ ー （7 ヘルシーフライ） 

付属品 

角皿 

加熱時間 約 19分 (予熱約12分） 

棚上段 

◊ 

手動で加熱する場合 



予 熱： 1段才-ブン r 200 で J カロ熱： 1段才-ブン r 25( rcj 約 18 〜 22分 



2 じやびいもは、皮をむいて約5 mm の厚さに切り、水にさらして、水気をきる。 


薄力粉、溶さ卵、パン粉の順に衣をつける。 

3 角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせてスタートを押して加熱する。 
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自動.ヒーター加熱 いわしの カレー フライ 


巧料 （4 人分）1人分約 145kcal 

いわし . 4尾溶き卵•パン粉 . 各適量 

塩•こしょう . 各少々 サラダ油またはオリーブオイル 

カレー粉 . 小さじ2 . 大さじ2 

薄力粉 . 50 g 


キー名 才-トメニユ ■ (7 ヘルシ■フライ ) 付属品 
加熱時間 約 19分 (予熱約 12 分） 棚上段 


手動で加熱する場合 

予熱：1段才-ブン 間〇で J 加熱：1段才-ブン r25ircj 約18〜22分 


作り方 

1 才ートメニュ ー「7 .ヘルシーフライ」 で予熱をする。 
角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


2 いわしは開いて塩、こしよラをし、カレー粉を混ぜた薄 
力粉、溶さ卵、パン粉の順に衣をつける。 

3 角皿に皮を下にして並べ、油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせスタートを押して加熱する。 




巧料 （2 枚分）1人分約 400kcal 

豚口ース肉……2枚 （1 枚 100 g ) サラダ油またはオリーブオイル 

塩•こしょう . 各少々 . 大さじ1〜2 

薄力粉•溶き卵 . 各適量 

パン粉&パルメザンチーズ . 適量 

(お好みの割合で混ぜてください） 


キー名 才-トメニユ - け ヘルシ-フライ ) 付属品 
加熱時間 約 19分 (予熱約 12 分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予熱：1段才-ブン Rocrcj 加熱：1段才-ブン 階〇で J 約18〜22分 


2 豚肉はめん棒で 7 〜 8 mm の厚さに薄く伸ばし、±盒、こ 
しよつをする。 


作り方 

1 才ートメニュ ー「7 .ヘルシーフライ」 で予熱をする。 
角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


3 2 に薄力粉、溶さ卵、パン粉の順に衣をつけて、角皿に 
並べ、油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせスタートを押して加熱する。 


自動 • ヒーター加熱 春巻き 



作り方 


材料 （10 コ分）1コ分約 88kcal 


ハム . 3枚 （60 g ) 

にら . 10 Og 

生しいたけ . 5枚 

豆板誓 . 小さじ1〜2 

ごま油 . 小さじ2 


春巻きの皮 . 10枚 

薄力粉 . 大さじ1 

水 . 大さ じ！〜11/2 

サラダ油またはオリーブオイル 
. 大さじ2 


キー名 才-トメこ 卜 レシ-フライ) 仕上びり講欄め j 付属品 

加熱時間 約 15分 (予熱約 12 分） 棚上段 


角皿 



手動で加熱する場合 

予熱：1段才-ブン coircj 加熱：1段才-ブン r250°CJ 約15〜18分 


3 小さな容器に薄力粉を入れ、水を少しずつ入れなびら混 


ぜる。 


4 春巻さの皮 1 枚を角び手前になるよラにおさ、 2 の％の 
量を手前のほラに横長にのせる。 


1 才ートメニュ ー「7 .ヘルシーフライ」 で予熱をする。 
角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


5 手前をかぶせて左ち両端を折り込み、巻さ終わりに 3 を 
つけて下にする。 


2 八ムは 5 mm 幅の細切り、にらは 1 cm 幅に切る。しいた 
けは石づさをとり、 5 mm 幅に切る。ボウルに入れ、豆 
板誓、ごま油を入れて混ぜる。 
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6 残りち同様に包み、 1 日コ作る。角皿に並べて油を均一に 
かける。 

7 予熱終了後、 棚 上段に のせ 仕上びり調節「弱め」 にして、 
スタートを押して加熱する。 
































作り方 

1 玉ねぎは耐熱容器に入れて レンジ reoowj で 約 5 〜 6 分 
加熱する。 

2 才ートメニュ ー「7. ヘルシーフライ」 で予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


巧料 （4 人分）1人分約 400 kcal 


合びき肉 . 200 g 

玉ねぎ（みじん切り）•••中 l ](200 g ) 

卵 . M 玉1コ 

パン粉 . 30 g 


塩•こしょう . 各少々 

薄力粉•溶き卵•パン粉…各適量 
サラダ油またはオリーブオイル 
. 大さじ3〜4 


キー名 才-トメニユ ■ (7 ヘルシ■フライ ) 付属品 
加熱時間 約19分 (予熱約12分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予熱：1段才-ブン Roircj 加熱：1段才-ブン r 25 ircj 約18〜22分 



ル 

シ 
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3 ボウルに 1、 ひさ肉、卵、パン粉、調味料を入れ、粘り 
び出るまでよく練る。 8 等分にして両手にたたきつけ、 
空気を抜いて小判形にまとめる。 

4 薄力粉、溶さ卵、パン粉の順に衣をつけて、角皿に並べ、 
油を均一にかける。 

5 予熱終了後、 棚 上段に のせスタートを押して加熱する。 



作り方 

1 才ートメニュ ー「7 .ヘルシーフライ」 で予熱をする。 
角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


ネオ料 （4 本分） 1 本分約 185 kcal 

とりもも肉またはむね肉 薄力粉•溶き卵•パン粉…各適量 

(—口大に切る）……120 g サラダ油またはオリーブオイル 

玉ねぎ （8 等分の〈しおに切る）…1コ . 大さじ2 

塩•こしょう . 各少々 

キー名 才-トメニュ ■ (7 ヘルシ■フライ ) 付属品 
加熱時間 約19分 (予熱約12分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予熱：1段才-ブン Roircj 加熱：1段才-ブン r 25 ircj 約18〜22分 


2 とり肉、玉ねぎを竹串に交互にさし、塩、こしよラをす 
る。 

3 薄力粉、溶さ卵、パン粉の順に衣をつけて、角皿に並べ、 
油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせスタートを押して加熱する。 

★ねざ、 ピーマン、れんこんなどを使っても同様にでさま 
す。 


自動. ヒーター 加熱 豚肉の チーズ サンド 



作り方 

1 才ートメニュ ー「7 .ヘルシーフライ」 で予熱をする。 
角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


巧料 （4 人分） 1 人分約 320 kcal 

豚口ース薄切り…8枚(約300 g ) 薄力粉•溶き卵•パン粉…各適量 
チーズ(幅5 mm に切る） サラダ油またはオリーブオイル 

. 4枚 （ 1枚約 10 g ) . 大さじ2 

塩•こしょう . 各少々 

キー名 才-トメニュ ■ (7 ヘルシ■フライ ) 付属品 
加熱時間 約19分 (予熱約12分） 棚上段 

手動で加熱する場合 

予熱： 1 段才-ブン r200°CJ 加熱： 1 段才-ブン r250°CJ 約 18 〜 22 分 

2 豚肉 2 枚を並べて広げる。中央にチーズをおさ、両端を 
かぶせて包む。 

薄力粉、溶さ卵、パン粉の順に衣をつける。 

3 肉び重なった側を下にして角皿に並べて、油を均一にか 
ける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせ スタートを 押して加熱する。 
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みんな大巧きクラタン-キッシュ 


自動 ‘ A イブリツド加熱 マカロニグラタン 



作り方 

1 ホワイトソースを作る。（ち記参照) 


2 耐熱容器に A を入れ、ラップをして レンジ 「6日日 W 」 で 約4 
〜5分 加熱する。 

マッシュルーム、塩、こしようを入れて混ぜる。 

3 半量のホワイトソースでマカ□二と 2 をあえる。 

4 グラタン皿にバターをめり、 3 を入れる。 

残りのホワイトソースをかけて、チーズをのせる。 

己 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「10.手作りグラタン」 で焼く。 


自動 ‘ A イブリツド加熱 豆郭グラタン 


作り方 

1 じやびいもは皮をむさ、一□大に切る。玉ねぎとじやびい 
もを耐熱容器に入れ、ラップをする。 レンジ 「6日日 W 」 で 
約7〜8分 加熱する。ブ□ッコリーはル房に分けてラップ 
に包み、耐熱皿にのせる。 ゆで ものを 1回 押して加熱する。 
ソーセージは幅5 mm 程度の斜め切りにする。 

2 ソースを作る。耐熱容器にバターと薄力粉を入れ、 レンジ 
reoowj で 約 2 分 加熱する。泡立て器で混ぜなびら、豆乳 
を少しずつ入れて レンジ 「6日日 W 」 で 約5分 加熱する。で 
さ上びりに±盒、こしようをふり、味をととのえる。 


3 2 の半量で 1 をあえる。バターをめったグラタン皿に入れ、 
残りのソースをかけて、チーズをのせる。 


4 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

才ートメニュ ー 「10.手作りグラタン」 で焼く。 


材料 （4 人分）1人分約 505 kcal 


マカロニ(ゆでて油をからめる) 

. 10 Og 

とり肉(ーロ大に切る） 

.100 g 

玉ねぎ(薄切り） 

A . 中！/2コ(100 g ) 

むきえび .100 g 

白ワイン.バター 

. 各大さじ1 


マツシュルーム(スライス）•••小1吿 

塩•こしょう . 各少々 

バター(型にぬるもの）…適量 
ナチュラルチーズほたは粉チーズを適量) 

. 80 g 

ホ ワイト ソース 


バター . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩•こしょう . 各少々 


I mL 二1 CC 

キー名 トトメこュ- (1日手作りグラタン） 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約如〜2日分 


★ソースび 冷めたとさは レンジ 「6日日 W 」 であたためてから、 
焼いてください。 

★焼 さ足りないとさは 両面グリル で様子を見なびら焼いて 
<ださい。 

ジで簡単！ 


ホワイト ソース の作り方 


1 耐熱容器にバターと薄力粉を入れ、 レンジ 「6日日 W 」 
で 約2分 加熱する。 

21 を泡立て器で混ぜなびら、牛乳を少しずつ入れて 
レンジ 「6日日 W 」 で 約12分 加熱する。 

途中で2〜3回混ぜ、でさ上びりに塩、こしよラを 


• ふり、昧をととのえる。 

巧料 （4 人分）1人分約 315 kcal 

r '' jjQ \£t . 


レで刃 > レ、た 

玉ねぎ（薄切り） . 

ソーセー シ . 

— 7 n 〇 / " ill . 

. /J、J — I 、〇 UU g ； 

……中!/ 2 コ （100 g) 
. 4 本 

. 1 姓 ( onn rt \ 

ノし！ソ」ソ 

/< At ^ 巧1い一 Vh スぶ、の、 . 

1 个木 g ； 

. 捕 富 

ハツ {おレ縣々わり J ) 

ナチュラルチーズ . 

ソース 

己到 . 

晒 里 

. 80 g 

. /innmi 

ゴ孔 

バ々 . 

4UurnL 

. Af\ rt 

/、ブ . 

巧 -h 蝶 . 

4U g 

. oc 一 

ン専刀が 

た ■ — r 卜ろ . 

如 g 

. 义ル Jy 

も 中 レんノ 

る少々 

1 mL 二 1 CC 


キー名 才-トメこ卜 0 日手作りグラタン) 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 


角皿 



手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし） 


約20〜25分 


オートメニュー no . 手作りグラタン」 のとき 

レンジとヒーターの同時加熱なので、金属製の容器•アルミホイルは使わないでください。（乂花の原因) 
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朝)•ハイブリッド加卽 ほうれん畳とをけのグラタン 



作り方 

1 ホワイ トソースを 作る。 （ P 已 6) 

2 ほラれん草は洗ってラップに包み、耐熱皿にのせる。 
ゆでものを 1回 押して加熱する。加熱後、水にさらして 
アクを抜く。水気を絞り、食べやすい大ささに切る。 

3 フライパンにサラダ油を入れてさけを焼く。食べやすい 
大きさに切り、皮と骨を除く。 



作り方 

1 ホワイ トソースを 作る。 （ P 已 6) 

2 力 U フラワーはル房に分けて、茎に十文字に包 T を入れ、 
塩水につけてアク抜さをしてゆで、水にさらして水気を 
さる。 

にんじんは5 mm の厚さに輪切りにしてゆでる。 

しめじは石づさを取り、ル房に分ける。 

3 アスパラは根ちとと穂先を交互に重ねてラップに包み、 
耐熱皿にのせる。ゆでものを 1回 押して加熱する。水に 
さらして水気をさり、適当な大きさに切る。 


巧料 （4 人分）1人分約 530kcal 


ほうれん草 . 1わ (300 g ) 

さけ（甘塩)……4切 （1 切約 80 g ) 
ゆで卵（半分に切る）…4コ 

サラダ油 . 大さじ1 

バター（型にめるもの) . 適量 

ナチュラルチーズ . 80 g 


ホ ワイト ソース 


バター . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩•こしょう . 各少々 


1 mL 二1 CC 


キー名 才-トメこ: L - 巧手作りグラタン） 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 


手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約如〜25分 


4 グラタン皿にバターをめり、半量のホワイトソースを入 
れて、ほうれん草、さけ、ゆで卵をのせる。 

己 残りのホワイトソースをかけてチーズをのせる。 

6 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「10.手作りグラタン」 で焼く。 


巧料 （4 人分）1人分約 280kcal 


カリフラつ一 . 300 g 

にんじん……中1本 （150 g ) 

しめじ . 30 g 

アスパラガス .150 g 

粉チーズ . 少々 

バター（型にめるもの) . 適量 


ホワイトソース 


バター . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩•こしょう . 各少々 


1 mL 二1 CC 


キー名 才-トメこュ- 川手作りグラタ^ 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約20〜2日分 


4 グラタン皿にバターをめり、ホワイトソースを半量しき、 
野菜としめじを並べて残りのホワイトソースをかけ、粉 
チーズをふる。 

5 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「10.手作りグラタン」 で焼く。 


自動 ‘ A イブリツド加熱 シ ーフー ドグラタン 


作 y 方 

1 ホワイトソースを作る。 （ P 已 6) 

2 カキは塩水で洗ラ。タラは一□大のそぎ切りにし、塩、 
こしよつを曲る。 

3 2 を耐熱容器に入れて、白ワインをふり、ラップをかけ 
てレンジ 「6日日 W 」 で 約日分 加熱する。 

4 ほラれん草は洗ってラップに包み、耐熱皿にのせる。 
ゆでものを 1回 押して加熱する。加熱後、水にさらして 
アクを抜く。 

水気をしぼり、食べやすい大ささに切る。 

己 ホワイトソースに 3 の汁を加えて混ぜ、レンジ 「6日日 W 」 
で 約4分 加熱し、煮つめる。 

6 グラタン皿にバターをめり、 己の ソースを半量しき、ほ 
うれん草を入れて広げ、タラとカキを並べ、残りのホワ 
イトソースをかけてチーズをのせる。 


ネオ料 （4 人分）1人分約 405kcal 


カキまたはホタテ……300 g 
タラ （3 枚おろし）……200 g 

塩 . 小さじ！/ 3 

こしょう . 少々 

白ワイン . 大さじ2 

ほうれん草……1わ (300 g ) 
バター（型にめるもの) . 適量 


ナチュラルチーズ . 80 g 

ホワイト ソース 

バター . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛季し .600 mL 

塩•こしょう . 各少々 


1 mL 二1 CC 


キー名 才-トメこュ - (1 日手作りグラタ^ 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約如〜2日分 


7 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

才ートメニュ ー no . 手作りグラタン」 で焼く。 










































作り方 

1 モルネイソースを作る。耐熱容器にバターと薄力粉を入 
れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分3日秒 加熱する。 

21 を泡立て器で混ぜなびら、牛乳とスープを少しずつ入 
れて、 レンジ 「6日日 W 」 で 約目分 加熱する。 


巧料 （4 人分）1人分約 405kcal 


豆腐（水きりしたもの） モルネイソース 


薄力粉 . 大さじ2 

バター . 大さじ1 

アーモンドダイス…大さじ1 


バター . 30 g 

薄力粉 . 25 g 

牛乳 . 300 mL 

ス-プ(湯+チキンス-プの素小さじ 1) 

.50 mL 

卵黄 . M 玉2コ分 

生クリーム . lOOmL 

粉チーズ . 30 g 

塩•こしょう . 各少々 

1 mL 二1 CC 


キー名 才-トメこュ- ( T 日手作りグラタン) 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約20〜2日分 


4 豆腐は 4 等分にし、薄力粉をまぶす。 

フライパンを中火で熱し、バターをしさ、豆腐の表面に 
焼さ色をつける。 


途中で 2 〜 3 回かき混ぜる。 

3 2 に卵黄、粉チーズ、生クリームを加えてよく混ぜ、塩、 
こしよ5で味をととのえる。 


5 グラタン皿にバターをめり、 4 を入れる。 

上に 3 をかけ、アーモンドダイスをふりかける。 
6 角皿に 己を 並べて 棚 上段に のせる。 


レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 


才ートメニュ ー no . 手作りグラタン」 で焼く。 


自動 ‘ A イブリツド加熱 なすのグラタン 



作り方 

1 なすは1 cm 厚さの輪切りにし、水にさらしてアクを抜く。 
ペーノ く一タオルなどで水気をよくとる。 


材料 （4 人分）1人分約 130kcal 

なす . 5コ (400 g ) ミートソース（ホ販品） 

バター(型にぬるもの） . 1吿（約 300 g ) 

. 適量 粉チーズ . 大さじ3 

サラダ油 . 大さじ1 


キー名 才-トメこュ- 川手作りグラタン) 付属品 
加熱時間 約 19 分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし）約18〜22分 

2 フライパンを中乂で熱し、サラダ油をしさ、1をしんな 
りするまで炒める。 

3 グラタン皿にバターをめる。 2、 ミー トソ ースの 順に 2 
回重ね、上に粉チーズをふる。 

4 角皿に並べて、 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「1日.手作りグラタン」 で焼く。 


巧凍グラタン（才ーブン用) 


☆市販のオーブン用-レンジ用;令凍グラタ 
ンは、 オートメニュー 「1日.手作りグラタ 
ン」 での調理はしないでください。 

(火花-容器び溶ける原因） 


ネオ料 （1 〜2人分）1人分約 340kcal 

巿販の才ーブン用冷凍グラタン . 1〜2皿 （1 皿約220 g ) 

キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約20〜30分 棚上段 

作り方 

1 角皿にグラタンを並べ、 棚 上段に のせる。 

2 両面グリルで 約 2 日〜 3 日分 焼く。 


58 


























自動•ハイブリッド加 ラザニア 



7/ム 


作り方 

1 ラヴニアは大さめの鍋でくっつかないようにゆで、冷水 
にとって冷ます。 

2 ホワイトソースを作る。 （ P 已 6) 

3 グラタン皿にバターをめり、ラヴニア、ホワイトソース、 


巧料 （ 4 人分） 1 人分約 475kcal 

ラザニア . 

バター(型にぬるもの） . 

ミートソース（巿販品） . 

ナチュラルチーズ . 

ホ ワイト ソース 

バター . 

薄力粉 . 

牛乳 . 

お•こしょつ . 


. 10 Og 

. 適量 

1ち (300 g ) 

. 80 g 

. 50 g 

. 40 g 

.600 mL 

. 各少々 

1 mL 二 1 cc 


角皿 



キー名 才-トメこ: L - (10 手作りグラタ:/) 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 


手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし） 約20〜2日分 

ミートソースの順に3回重ねる。一番上にチーズをのせる。 
4 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「10.手作りグラタン」 で焼く。 


自動 ‘ A イブリツド加熱 もちのラザニア風 



作 y 方 

1 ホワイトソースを作る。 （ P 已 6) 

2 グラタン皿にバターをめり、ホワイトソースをグラタン 
皿にしく。切りもち、ミートソース、ホワイトソースの 
順に重ね、一番上にチーズをのせる。 


巧料 （4 人分）1人分約 495kcal 

心 T\L 、 ' 卡术 . A — 1 

ッ J ， J でつ 

バター(型にぬるもの） . 

^ い / マ f ホ日后口 、 . 

H-— 1 

. 虹重 

. . 1 と ( onn rt \ 

^ h y 乂、巾其 Rim ； 

ナチュラルチーズ . 

ホワイトソース 

バ A .. 

1が oUU g J 
. 80 g 

.CO 一 

ハジ . . 

巧ホ5^ . 

OU g 

. Af \ rt 

洁刀が 

牛をI . . 

4U g 

.cnnmi 

千；し 

た， —r 卜ろ . 

ouumL 

. 义ル Jy 

;皿 レよゾ 

る少々 

1 mL 二 1 cc 


キー名 才-トメこュ- 〇日手作りグラタン) 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 


手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし） 


約如〜2日分 


角皿 



3 角皿に並べて、 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「1日.手作りグラタン」 で焼く。 


自動 ‘ A イブリツド加熱 エ ビコ キール 


ネオ料 （4 人分） 1 人分約 315kcal 




、ぶぶ お， 娘 


屬 


作り方 

1 ホワイトソースを作る。 （ P 已 6) 

2 フライパンを中火で熱し、 A を炒める。 

3 1のホワイトソースに2、 目を入れて混ぜる。塩、こしよ 
ラで味をととのえる。 

4 コキール皿にバターをめり、 3 を入れる。上にパン粉と 
粉チーズをふる。 


A 


塩 


むきえび . 200 g 

玉ねぎ禱切り）•••中1コ (200 g ) 
マッシュル—ム（スライス）…小1击 

サラダ油 . 少々 

白ワイン . 大さじ1 

レモン汁 . 1/4コ分 

こしょう . 各少々 


バター {型にめるもの) • 


•適量 


キー名 才-トメニュ- 

加熱時間 約22分 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし） 


パン粉•粉チーズ……各大さじ2 
パセリ（みじん切り）…少々 
ホワイト ソース 

/、夕一 . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩•こしょう . 各少々 

1 mL 二1 CC 


角皿 


〇〇手作りグラタ: 7) 付属品 

棚上段 

約如〜2日分 



已 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「10.手作りグラタン」 で焼く。 

焼さあびったら、仕上げにパセ U をふる。 

★4 でコキール皿の周囲に マッシュ ポテトをしぼると、より 
本格的です。 
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B みん寞好をグラタン•キッシュ 






































自動 ‘ A イブリツド加 チキンド U ア 




作り方 

1 ホワイトソースを作る。 （ P 已 6) 

2 フライパンでとり肉、玉ねぎ、マッシュルームを炒める。 
3 ホワイトソースに 2 の半量を混ぜる。 

4 フライパンでごはんを炒めて 2 の残りを入れ、塩、こし 
よラ、ケチャップで昧をととのえる。 


材料 （4 人分）1人分約 645kcal 


とりむね肉 （ 1 cm 角に切る） . 200 g 

玉ねぎ(粗いみじん切り） . 中1コ （200 g ) 

マッシュルーム（スライス） . 小1ち 

ごはん . 茶わん4杯分 

ケチャップ . 大さじ3 

塩-こしょう . 各少々 

バター(型にぬるもの） . 適量 

ナチュラルチーズ . 80 g 

ホワイトソース 

バター . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩-こしょう . 各少々 

1 mL 二1 CC 


キー名 才-トメこ: L- 巧手作りグラタン） 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし） 約 20 〜 25分 


5 グラタン皿にバターをめり、 4 を入れて 3 をかける。その 
上にチーズを散らす。 

6 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

オートメニュー 「10.手作りグラタン」 で焼く。 

★仕上げに パセリのみじん切りを散らすと色どりびよい。 



材料 （4 人分）1人分約 475kcal 


冷やごはん . 茶わん4杯分 

( 玉ねぎ（みじん切り） . 50 g 

A ] ツナち . 小1お 

(バター . 大さじ1 

バター（型にぬるもの） . 適量 

パン粉•粉チーズ . 各大さじ2 

ホワイトソース 

i \ 夕一 . 50 g 

薄力粉 . 40 g 

牛乳 .600 mL 

塩•こしょつ . 各少々 

1 mL 二1 CC 


キー名 才-トメこ: L- 巧手作りグラタン） 付属品 
加熱時間 約22分 棚上段 

手動で加熱する場合 

両面グリル （予熱なし） 約 20 〜 2日分 


作り方 

1 ホワイトソースを作る。 （ P 已 6) 

2 フライパンを中火で熱し、 A を炒める。 

3 ごはんをレンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

4 グラタン皿にバターをめり、 3 を半量しきつめる。 
2 をのせ、残りの 3 をのせる。 

上から 1 をかけて、パン粉、粉チーズをふる。 

已角 皿に並べて、 棚 上段に のせる。 

才ートメニュ ー ri 日.手作りグラタン」 で焼く。 
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マヨネーズ焼を （ S ックス） 



作り方 

1 耐熱容器に A を入れ、ラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 

2 アスパラガスは根元の固い部分の皮をむさ、根元と先を 
交互にしてラップに包む。 

耐熱皿にのせ、 ゆでものを 1回 押して加熱する。 

水にさらしてアクを巧さ、食べやすい大きさに切る。 

3 かぼちゃは薄いくし形に切り、平らにラップに包む。 
耐熱皿にのせ、 ゆでものを 1回 押して加熱する。 


巧料 （4 人分） 1 人分約 350kcal 

( えび（殻をむき、筋をとる） . 8尾 

A とり肉（ーロ大に切る） . 10 Og 

(酒•塩 . 各少々 

アスパラガス . 10 Og 

かぼちゃ . 1/8コ 

ゆで卵（輪切り） . M 玉2コ 

トマト（くし形切り） . 中1コ 

しめじ（小房に分ける） . 1パック （100 g ) 

バター . 適 M 

塩•こしょう . 各少々 

マヨネーズ . 大さじ7〜8 

粉チーズ . 大さじ2 

キー名 1 段才-ブン rsoircj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約20〜22分 棚上段 

4 グラタン皿にバターをめり、 1、2、3、 ゆで卵、トマト、 
しめじを色どりよく並べる。 

±盒、こしょうをふり、マヨネーズをかける。粉チーズを 
ふりかけて角皿に並べる。 

5 4 を 棚 上段に のせ、1 段オーブン 「3 日日む」 で 約2 日〜 22分 
加熱する。 





バリエーションメニュー 
野菜 

ブ〇ッコ U - 2株 （4 日日呂）を ゆで ものを 1回 押して加熱する。 
バターをめったグラタン皿にブ□ッコ U —を入れ、塩、こしよラ、 
マヨネーズ、粉チーズをかける。 



ホ.' 


お诵 


ふ; • 和 与‘、 

m ^： 


み. 






じゃびいも 

冷凍フライドポテト3日日旨をグラタン皿に並べ、 レンジ 「6日日 W 」 で 
約日分 加熱する。 

ベーコン4枚をさざんでかけ、マヨネーズ、粉チーズをかける。 

かさとベーコン 

生かき6日日旨は塩、こしよう、酒をふり、 レンジ 「6日日 W 」 で 約8分 
加熱する。 

ノ（ターをめったグラタン皿にかさ、さざんだベーコン6枚を入れ、 
マヨネーズ、粉チーズをかける。 

をのこ 

しめじ4日日旨、えのき1日日旨、ウインナー8本をバターをめったグ 
ラタン皿に並べる。 

塩、こしよラ、マヨネーズ、粉チーズをかける。 

白身魚 

生たら4切 （32 日旨）は塩、こしよう、酒をふり、 レンジ 「6日日 W 」 
で 約6分 加熱する。 

皮や骨を取り除さ、大さめにほぐす。 

バターをめったグラタン皿にたら、角切りした完熟トマト大2コ 
を入れ、塩、こしよう、マヨネーズ、粉チーズをかける。 





みんな大好きグラタン•キッシュ 
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□レーヌ風キッシュ 


作り方 

【パイ台を焼く】 

1 ボウルに薄力粉、塩、バターを入れ、指先でバターをち 
み込むよラに混ぜる。 

よく混ざったら、冷水を少しずつ加えて混ぜる。 

1つにまとめてラップに包み、冷蔵庫で約3日分ねかせる。 

2 台に打ち粉をふり、生地をめん棒で伸ばす。 

伸ばしたものを折りたたんでは伸ばすを2〜3回くり返 
す。 

3 生地を型よりやや大さめに伸ばし、型の上に広げる。 
生地をノくイ皿にしっかりとはりつける。型のふちからは 
み出した部分は切り落とす。 

底びふくらまないよラに、フォークでつついて穴をあけ 
て、角皿にのせる。 

4 1段オーブンに 日日む」 で予熱する。予熱終了後、 3 を 棚 
下段に のせ、 約2日分 加熱する。 



作り方 

1 □レーヌ風キッシュ（上記）の 1 〜 3 と同様に、パイ台を 
焼く。 


材料馆径 21 cm の金属製タルト型口分） 8 等分の1切約 280 kcal 


パイ生地 

薄力粉（ふるう）……100 g 
バタ-(冷やして大豆粒〈らいに刻む） 

. 50 g 

塩 . 少々 

冷水 .40 mL 


フイリンク 

卵 . M 玉3コ 

牛季し .200 mL 

生クリーム . lOOmL 

塩•こしょう•ナツメグ…各少々 
ベーコン （1 cm 幅に切る） 

. 5枚 （100 g ) 

ピザ用チーズ . 100 g 

1 mL 二 1 CC 


キー名 ifs 才 -ブン rzotrcj (予熱あり） 付属品 

加熱時間 約2 日分 +約 巧分 棚下段< ^ 


【フィ U ングをノくイ台に入れて焼く】 

5 ボウルに卵を割りほぐし、牛乳、生ク U —ムを加えてよ 
く混ぜる。 

塩、こしよう、ナツメグで味をととのえる。 

64 のパイ台に、ベーコン、チーズをちらし、 己を そそぐ。 
角皿にのせる。 


7 1段オーブンに 日日む」 で予熱する。予熱終了後、 6 を 棚 
下段に のせ、 約 2 日分 加熱する。 

材料植径 21 cm の金属製タルト型口分） 8 等分の 1 切約 250 kcal 


パイ生地 塩•こしょう•ナツメグ…各少々 

ロレーヌ風キッシュと同量（上記） ベーコン （1 cm 中畐に切る） 

フイリンク . 5枚 （100 g ) 

卵 . M 玉3コ あさり（むき身、湯通しする）…100 g 

牛季し . 200 mL 1 mL 二 1 CC 

生クリーム . 100 mL 


キー名 1 肋-ブン rzoircj (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約2 日分 +約 巧分 棚下段 

2 ボウルに卵を割りほぐし、牛乳、生ク U —ムを加えてよ 
く混ぜる。ベーコンとあさりを入れて、塩、こしよラ、 
ナツメグで昧をととのえる。 

3 1のパィ台に2をそそざ、角皿にのせる。 


4 1段オーブンに 日日む」 で予熱する。予熱終了後、 3 を 棚 
下段に のせ、 約 2 日分 加熱する。 



作り方 

1 □レーヌ風キッシュ（上記）の 1 〜 3 と同様に、パイ台を 
焼く。 

2 ほラれん草は洗ってラップに包む。耐熱皿にのせ、 
ゆでちのを 1 回 押して加熱する。 

加熱後、水にさらしてアクを抜く。水気をしぼり、食べ 
やすい大きさに切る。 


材料馆径 21 cm の金属製タルト型口分） 8 等分の 1 切お 190 kcal 


パイ生地 フイリンク 

ロレーヌ風キッシュと同量{上記） 卵 . M 玉3コ 

牛季し .200 mL 

生クリーム . lOOmL 


塩•こしょう•ナツメグ•••各少々 
ほうれん草…1/3わ doog ) 
マッシュルーム（生、薄く切る） 

. 10コ 

1 mL 二 1 CC 

キー名 ifs 才 -ブン rzoircj (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約 2 日分 + 約 25 分 棚下段 

3 ボウルに卵を割りほぐし、牛乳、生クリームを加えてよ 
く混ぜる。 

2、 マッシュルームを入れて、塩、こしよラ、ナツメグ 
で昧をととのえる。 

41 のパイ台に 3 をそそぎ、角皿にのせる。 

5 1 段オーブンに 日日む」 で予熱する。予熱終了後、 4 を 棚 
下段に のせ、 約 2 日分 加熱する。 
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八イブリツド！直火煮込 


1 人分約 290 kcal 


…300吕 
各少々 
•大さじ2 
•大さじ2 
1かけ 


玉ねぎ(くしお切り）…1コ (250 g) 
にんじんほし切り）…1本 (150g) 
じやがいも（ーロ大に切る） 

. 2コ (200 呂） 

マッシュルーム . 小1お 

固形スープの素 . 2コ 

水 .500mL 

トマトピューレ……200 g 
トマトケチャップ大さじ2 

口ーリエ . 1枚 

1 mL 二1 CC 


キー名 才ートメニユ- 

加熱時間 約 100 分 


巧直义煮込 )付属品なし 


自動 ‘ A イブリツ向口熱 ビ■フシチユ I 




自動 ‘ A イブリツ向口熱 レストラン カレー 



作り方 

1 耐熱容器に A を入れてかさ混ぜ、ふたをして、レンジ 
「6日日 W」 で 約目分 加熱する。 

21 に薄力粉とカレー粉を加えてよくかさ混ぜてから、 
目を加えてかさ混ぜる。ふたをしてオートメニュー 
「12.直火煮込」 で加熱する。 


巧料 （4 人分）1人分約 420 kcal 

玉ねぎ(みじん切り）…Iコ (200g) 

にんじんげりおろす）…ン 2 本 (80g) 

A { にんにく（みじん切り）…1かけ 

バター . 大さじ3 

しょうが(みじん切り）…大さじ2 

薄力粉 . 大さじ6 

カレー粉 . 大さじ3 塩 


りんごジャム……大さじ3 
固形ス-プの素 f をかす) …1コ 

水 . リリ.. eoomL 

ケチャップ . 大さじ2 

肉件または豚） . 200呂 

口ーリエ . 1枚 

こしょう . 各少々 

1 mL 二1 CC 


キー名 才-トメニユ- リ 2 直义煮込 J が属。。_はし 

加熱時間 約 100 分 1 ：!® □□巧:し 

手動で加熱する場合 

レンジ rsoowj 約10分+ 1段才ーブン n6o°cj (予熱なし)約120分 

3 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、塩、こしょラで味を 
ととのえ、スタートを押して煮込む。 


になります。 



作り方 

1 牛肉は塩、こしょうで下味をつけ、薄力粉を全体にまぶす。 

2 熱したフライパンにサラダ油をしき、にんにく、牛肉を 
入れて表面に焼さ色をつける。 

3 耐熱容器に牛肉と A を加えて、ふたをする。 

オートメニュー 「12.直乂煮込」 で加熱する。 


4 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り除さ、 
スタートを押して煮込む。 

★盛り付けの とさ、お好みで生ク U —ムやゆでたブ□ッコ 
U —を添えます。 


直乂煮込 

八イブリツド加熱で、本格的な煮込み料理び、手間なくでさます。 

• 耐熱性のあるガラスや陶磁器で、底び平らな直径2日 cm 深さ9 cm 程度の而た付さ 
の物をお使いください。 

(レンジとオーブンの同時加熱なので、金属製のわのは使用でさません） 



•煮込み 中、時々アクなどを取り除きかき混ぜると、よりおいしくなります。 

•かさ 混ぜたとさなどに容器の而ちに飛び散った煮汁等を、而さ取ってから煮込むと、 
仕上びりびされいです。 


直乂煮込は、角皿1枚を庫内底面に置さ、その上に容器をのせて、調理することわでさます。 



手動で加熱する場合 

レンジ rBoowj 約10分+ 1段才ーブン riBcrcj (予熱なし)約1如分 


分 5^ 

人 切- 

公 

^ 肉し.油く 
7^ ネこ粉ダに 
げス •カラん 
材牛塩 薄サに 


みんな大好をグラタン•キッシュく V ブ U ッド！直义煮込 
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材料 （4 人分） 1 人分約 320 kcal 


ひき肉（合びき） . 200 g 

サラダ油 . 大さじ1 


玉ねぎ（みじん切り） 

. 中1コに OOg ) 

I にんにく（みじん切り） . 2 かけ 

A ] にんじん（みじん切り） 

. 小1本 (100 g ) 

バター . 30 g 

キー名 才ートメこユー (12 直义煮込) 

加熱時間 約100分 


トマト ピュー レ . 300 g 

トマトケチャップ . 大さじ4 

J ホワイン .200 mL 

固形 スープの 素 ••• Y 、 ……"1 コ 

水 . 

口 _ U エ . 1枚 

塩•こしょう . 各少々 


1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


手動で加熱する場合 

レンジ reoowj 約 10 分+ 才ーブン ri 6 o ° cj 約 i2o 分 


作り方 

1 フライパンを熱して、ひき肉をサラダ油で炒める。 

2 耐熱容器に A を入れてかさ混ぜ、レンジ 「6日日 W」 で 約4分 加熱する。 

3 ひさ肉を加えて混ぜ合わせる。目を加えてふたをし、オートメニュー 「12. 
直火煮込」 で加熱する。 

4 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、±盒、こしよラで昧をととのえ、スタート 
を押して煮込む。 



材料 （4 人分） 1 人分約 340 kcal 

とり肉（ーロ大に切る） . 200 g 

じやがいもほし切り）…中2コ （300 g ) 
にんじんほし切り）……小1本（100 g ) 
玉ねぎ（くし形切り）…中1コに OOg ) 

キー名 才ートメこ: L — (巧直义煮込) 

加熱時間 約100分 


ホ販のクリームシチューの素 

. 1箱（小100〜125 g ) 

水 .700 mL 

1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


手動で加熱する場合 

レンジ rsoowj 約 10 分+ 才ーブン riBcrcj 約 120 分 


作り方 

1 耐熱容器に全ての材料を入れてふたをする。 

2 オートメニュー 「12.直乂煮込」 で加熱する。 

3 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り、よくかさ混ぜて、スタート 
を押して煮込む。 


盲動 .A ィブリッ 向日熱お手軽カレー 


材料 （4 人分）1人分約 230 kcal 

ツナ左（身の大きなもの）•••中1吿（約 160 g ) 
玉ねぎ（粗みじん切り）…大1コ （250 g ) 
にんじん（さいの目切り）…大1本 （150 g ) 

キー名 才ートメこ: L — (12 直义煮込) 

加熱時間 約100分 


ホ販のカレールウ……小1箱 （1 00〜125 g ) 
水 .700 mL 

1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


手動で加熱する場合 

レンジ rBoowj 約 10 分+ 才ーブン riBcrcj 約 120 分 


作り方 

1 耐熱容器に全ての材料を入れてふたをする。 

2 オートメニュー 「12.直火煮込」 で加熱する。 

3 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り、よくかさ混ぜて、スタートを 
押して煮込む。 
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ネオ料 （4 人分） 1 人分約 240kcal 


とり手羽元 . 8本（約 480 g ) とりがらスープの素 

もち米 . 2/3 合（100 g) ザ—サイ . 

しょうが . 4かけ ごま油 . 

にんにく . 4かけ しょうゆ . 

ホ唐がらし . 1本香案 . 

水 . 1000 mL 


キー名 才ートメこ: L — 直义煮込) 

加熱時間 約100分 
手動で加熱する場合 

レンジ rBOOWj 約 10 分+ レンジ COOWJ 約 120 分 


付属品なし 


作り方 

1 ちち米は洗ってざるにあげておく。 

2 とり肉はざるにのせ、上からたっぷりの熱湯をかけ、冷水にとってよく水洗 
いする。 

3 しょうびは皮つさのまま厚めに切る。 

にんにくは大さければ半分に切る。 

ホ唐びらしは半分に切り、種を取る。 

4 耐熱容器に、水、スープの素、 1、2、3 を入れる。 

ふたをして、 オートメニュー 「12.直火煮込」 で加熱する。 

已 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、かさ混ぜる。 

スタートを 押して加熱する。 

6 でさ上びったらかさ混ぜて、ヴーサイ、しょうゆ、ごま油、香菜などお好み 
でかける。 



自動，八イブ y ツド加熱 野菜のポトフ 


— ，| ん 



ネオ料 （4 人分） 1 人分約 245kcal 

豚もも肉(大き目に切る） . 300 g 

じゃがいも(半分に切る）•••中2コ (300 g ) 
玉ねぎ(半分に切る）……小1コ （150 g ) 
にんじん伴分に切る）…小2本 （100 g ) 

セロリ（ざく切り） . 1本 （100 g ) 

エリンギはき目にさく） . 2本 


tK . 

巧な く マ つ。 . 

.700 mL 

回开ジ乂 ノ W 巧 

T^ri ^ ^ . . 

. Z J 

td ノ つ/ 

n 11 下 . 

. oumL 

. 1 -tfr 

1—1 V 丄 . 

■ホ乂 

1 mL 二 1 CC 


付属品なし 


キー名 才ートメこ: L — (12 直义煮込) 

加熱時間 約100分 

手動で加熱する場合 

レンジ rsoowj 約 10 分+ レンジ coowj 約 120 分 

作り方 

1 耐熱容器にすべての材料を入れ、かさ混ぜる。 

2 ふたをして、 オートメニュー 「12.直火煮込」 で加熱する。 

3 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り、 スタート を押して加熱す 
る。 


自動，八イブリット加熱 とろとろチヤ-シユ. 


作り方 

1 肉を2等分する。肉(外の材料を全て 
入れて混ぜ合わせる。 

肉と一緒にビニール袋に入れて、約1 
時間つけてお<。 

2 耐熱容器に、 1 を移す。 

ふたをして、 オートメニュー 「12.直乂 
煮込」 で加熱する。 


ネオ料1本約 1520 kcal 

豚肩口ース肉(かたまり）…1本(約400 g ) 

にんにく（すりおろす） . 4かけ 

しょうが(すりおろす） . 1かけ 

しょうゆ . 100 mL 

酒 .50 m L 

キー名 才ートメこ: L — (12 直义煮込) 

加熱時間 約100分 

手動で加熱する場合 

レンジ KOOWJ 約 10 分+ 才ーブン riB0°Cj 約 120 分 


みり /U . lOOmL 

ケチャップ . 大さじ1 

固形ス-プの素 •••••••• 如す） . 1コ 

湯 . 严) …… lOOmL 

1 mL 二1 CC 


付属品なし 


3 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り、スタートを押して煮込む。 
4 加熱後、そのまま冷まして、昧をなじませる。 


1宜宜宜宜 
じ適適適適， 
さ 

VI 


■八 ィブリッド！直义煮込 
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定を-人気のおかず 



作り方 

1 ねぎ、しよラび、にんにくはみじん切りにする。 
2 豆劇ま1.已〜2 cm 角に切る。 


巧料 （2 人分）1人分約 2 85kcal 


豚ひき肉 . 10 Og 

絹ごし豆腐 . 1 T 

ねぎ . 1/4本 

しようが . 5 g 

にんにく . 1片 


豆板誓…… 

……小さじ 1 

ホだしみそ 

…大さじ 1!/2 

しょうゆ… 

……大さじ! /2 

m . 

……大さじ! /2 

砂糖 . 

……小さじ 1 

片栗粉…… 

……小さじ 1 


チキンスープの素 


湯 



小さじ1 
-lOOmL 


ごま油 . 大さじ！/2 

1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約5分+約2分 


付属品なし 


3 耐熱容器に A の材料を混ぜ、さらに、スープ、ごま油の 
順に混ぜる。 

4 3に1とひき肉を混ぜる。 

5 4 に豆腐を入れて、軽く混ぜる。ラップをして、 レンジ 
「6日日 W 」 で 約5分 加熱する。かさ混ぜて、 レンジ 「6日日 W 」 
で 約2分 加熱する。 


青椒巧絲(チンジャオ □ ウスー) 



作り方 

1 牛肉は5 cm 長さ、5 mm 幅の細切りにし、耐熱容器に入 
れ、 A の調味料をまぶしなびらほぐす。次に片栗粉を混 
ぜ、最後にサラダ油をまぶす。 


材料 （2 人分）1人分約 325kcal 

牛薄切り肉 . 150 g サラダ油 . 小さじ1 

たけのこの水煮 . 80 g 片栗粉 . 大さじ1 

ピーマン . 4コ 

オイ スターソース… 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

しょうゆ . 小さじ2 

塩 . 少々 

こしょう . 少々 

キー名 レンジ rBoowj 付属品なし 

加熱時間 約3分+約1分 17/^日日 W レ 

2 ピーマンはへ夕と種をとって、 5 mm 幅に切り、たけの 
こも同じ太さにそろえて切り、 りこ 混ぜ合わせる。（肉と 
野菜びよく混ざり、肉だけびかたまらないようにする） 
ラップをする。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 

かさ混ぜて、 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱する。 



作り方 


巧料 （2 人分）1人分約 4 2 0kcal 


キャベツ . 200 g 

ピーマン . 2コ 

豚バラ薄切り肉 .150 g 


A 


にんにく膺切り）…小 I かけ 
赤唐辛子(粗く刻む）…1本 

ホだしみそ . 40 g 

砂糖 . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

しょうゆ . 大さじ！/2 

水 . 大さじ1 


ごま油 • 


•大さじ！/2 


キー名 レンジ rsoowj 
加熱時間 約2分+約2分 


付属品なし 


2 耐熱容器に A を入れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約4日秒 加熱し、 
よくかさ混ぜて完全に溶かす。 

3 別の耐熱容器に、豚肉、キャベツ、ピーマンを入れラッ 
プをする。 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 


1 豚肉はさっとゆでて、油抜きをする。 4 3 に 2 とごま油を加えてよく混ぜ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約 

キャベツは一□大に切る。ピーマンは目等分にする。 2分 加熱する。 
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えびのチリ ソース 煮 



巧料 （4 人分）1人分約 160kcal 

大正えび（殻をむき、筋をとる） 

. 12尾 

玉ねぎ（みじん切り） 

……中!/2コ （ ioog ) 

おろしにんにく…1かけ分 

バター . 20 g 

トマト(皮と種を除いてみじん切り） 

. 中2コ （300 g ) 


A 


ケチャップ . 大さじ3 

豆板誓 . 小さじ1 

塩 . 小さじ1/2 

チリパウダー . 適宜 


片栗粉 
tK . 


溶かす 


•大さじ1 
•大さじ2 


キー名 


レンジ rsoowj 


加熱時間 約2分+約3分+約2分 


付属品なし 




作り方 

1 耐熱容器に A を入れ、ラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

21にえび、 トマト、目、水溶さ片栗粉を入れ、混ぜる。 
ラップをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜてラップをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱 
する。 


とりのカシューナッツげめ 


ネオ料 （4 人分）1人分約 320kcal 





とり肉（さいの目切り） -250 g 

酒 . 小さじ1 

しょうが汁 . 少々 

片栗粉 . 大さじ1 

サラダ油 . 大さじ1 

カシューナッツ .120 g 

ゆでたけのこ（さいの目切り） 

.120g 

干ししいたけ（もどしてさいの目切り） 

. 4枚 

ねぎ（小口切り） . 少々 

キー名 レンジ KOOWJ 
加熱時間 約5分+約2分 


おろしにんにく" 
おろししようが-‘ 
ホ唐がらし（種を除し’ 


… • 1かけ分 

. 少々 

て小口切り） 

… .2 〜4本 


しようゆ 


砂糖… 
酒…… 
片栗粉 • 

tK . 


混ぜ合わせる 


溶かす 


••大さじ3 
••小さじ1 
••大さじ1 
•小さじ1/2 
••小さじ1 


付属品なし 


作 y 方 

1 耐熱容器にとり肉を入れ、 A をまぶして、片栗粉を混ぜ、 
最後にサラダ油をまぶす。 

21 に残りの材料をすべて入れて混ぜる。最後に水溶さ片 
栗粉を入れ、混ぜる。 

3 ラップをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約5分 加熱する。 

かき混ぜてラップをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱 
する。 



ーボーなす 


作り方 

1 なすはへ夕を除いてラップに包む。耐熱皿にのせ、ゆでちの 
を 1回 押して加熱する。 

水にさらしてアクを抜き、たて6つに切る。 

2 耐熱容器に A を入れて混ぜ、豚ひさ肉を入れて、よく混 
ぜる。 

ラップをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約5分 加熱する。 

3 1と水溶さ片栗粉を入れてよく混ぜる。 

ラップをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 


巧料 （4 人分）1人分約 135kcal 

なす . 中5コ（約400 g ) 片栗粉 

豚ひき肉 .150 g 水…… 

ねぎ(みじん切り）… i / s 本 
じんに〈(みじん切り）…大さじ1 
しょうが(みじん切り）…大さじ1 

酒 . 大さじ2 

豆板誓……小さじ！〜2 

A 砂糖 . 小さじ2 

しょうゆ . 小さじ2 

塩 . 少々 

チキン スープ 

の素 ’ Y 溶かす1•小さじ1 
湯…… r ^ V -150 mL 


溶かす 


キー名 レンジ rBoowj 
加熱時間 約5分+約3分 


…•大さじ1 
…•大さじ2 

1 mL 二 1 CC 


付属品なし 


B 定甲人気のおかず 
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かあじの才ーブン焼を 



巧料 （4 人分） 1 人分約 180kcal 


小あじ （3 枚おろし）……‘ 

(塩•こしょつ . 

A I 牛乳 . 

( にんにく（みじん切り） 
n ) ベーコン （みじん切り） 

己)生パン粉 . 

\ パセリ（みじん切り）. • 
トマト（くし形切り）"… 
玉ねぎ（くしお切り）"… 

白ワイン . 

オリ_ブオイル . 

サラダ油 . 

パセリ（みじん切り） . 

レモン . 


4尾 （ 1尾約100 g ) 

. 各少々 

. 大さじ2 

. 大さじ1 

. 1枚分 

. カップ11/2 

. 大さじ1 

. 1コ 

. 1コ 

. 大さじ1 

. 大さじ1 

. 少々 

. 大さじ1 

. 1コ 


キー名 1段才ーブン mci (予熱あり） 付属品 

加熱時間 約如〜35分 棚上段 


角皿 



3 2 をトマト、玉ねぎとともにサラダ油をめったグラタン皿に並 


作り方 


ベる。 


1 ルあじは開いて骨などを取り除き、 A をふって約1日分おく。 4 残った目を上にかけて白ワイン、才 IJ - ブオイルをふる。 

2 ルあじに混ぜ合わせた目をまぶしつけ、頭の方から巻く。 5 1 段才ーブン 「2日肥」で予熱する。 

予熱終了後、角皿にのせて 棚 上段に 入れ 約3日〜35分 焼く。 
パセ U を散らし、レモン汁をかける。 



ネオ料 （4 人分）1人分約 240kcal 

たい（あまだいなど） . 

( 白みで . 

Ja . 

A 砂糖 . 

1塩 . 


4切 （ 1切約100 g ) 

. 200 g 

.70 mL 

. 大さじ1 

. 少々 

1 mL 二 1 CC 


キー名 両面グリル （予熱なし） 付属品 
加熱時間 約5〜8分+約10〜15分 棚上段 


角皿+角網 



作り方 

1 A を混ぜ合わせて、半量をバッドに平らに広げる。 

上にガーゼを広げ、たいを並べる。 

ガーゼをかぶせて、残りの A をたいびかくれるようにかけ、 
一昼夜お<。 

2 たいを取出す。みそびついていたら、めれ布巾でふさ取る。 

3 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせる。たいの腹を上に 
して並べる。 

棚 上段に のせ、 両面グリルで 約5〜8分 焼く。 

裏返して、再び 両面グリルで 約1日〜1日分 焼く。 



巧料 （2 人分）1人分約 315 kcal 

いわし（頭と内臓をとる） . 

/だし汁 . 

A ミ酉•砂糖 . 

A しょうゆ . 

(みりん . 

おろししようが . 

キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約3分+約10分 


. 4尾 

. 100 mL 

. 各大さじ2 

. 大さじ3 

. 大さじ1 

. 1かけ分 

1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


作り方 

1 ふた付さの耐熱容器に A を入れて レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加 
熱する。 

2 しよラびを入れて混ぜ、いわしを入れる。 

落としぶたをして レンジ 「6日日 W 」 で 約1日分 加熱する。 

3 加熱後、魚を裏返して昧をなじませる。 


〔落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 
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かごおのたたを 


作り方 

1 かつおは全体に軽く塩をふる。 

2 角皿にアルミホイルをしさ、皮側を下にしての 
せる。 

3 1段才ーブン 「3日日で」 で予熱する。 

予熱終了音後、 棚 上段に 入れて 約！〜2分 焼く。 
4 裏返して 1段オーブン 「3日日む」 で 約3〜4分 焼 
く。 


巧料 （4 人分） 1 人分約 75kcal 

生かつお(節におろしたもの） 

. 1節(約250 g ) 

ip . ルク 

A (あさつき(小口切り） . 1/2ま 

A I 青じその葉(せん切り） . 5枚 

しょうゆ、おろししょうが . 各適量 

キー名 1 段才ーブン rsoircj (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約1〜2 分 +約3〜4 分 棚上段 

5 氷水につけて身をしめ、固く絞ったふさんで包み、約3日 
分ほど冷蔵室で冷やしてから7〜8 mm の厚さに切る。 
器に盛り、 A をのせ、しょうびじょラゆでいただく。 


かれいの煮つけ 



巧料 （2 人分）1人分約 200kcal 

かれいの切り身 . 

( だし汁 . 

酒•みりん . 

砂糖 . 

I しょうゆ . 

しょうが(薄切り） . 


A 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約2分+約10〜12分 


•••2切（1切約8〇€) 

.150 mL 

. 各大さじ1 

. 大さじ3 

. 大さじ5 

. 1かけ 

1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


作り方 

1 ふた付きの耐熱容器に A を入れて レンジ 「6日日 W 」 で 約2 
分 加熱する。 

2 しよ5びを入れて混ぜ、かれいを入れる。落としぶたを 
してふたをする。 レンジ 「6日日 W 」 で 約1日〜12分 加熱する。 

3 加熱後、魚を裏返して昧をなじませる。 


落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 


銀だ S のつけ焼を 



巧料 （4 人分）1人分約 265kcal 

銀だら . 4切 （1 切約80 g ) 

塩 . 夕々 

/しょうゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

A 酒 . 大さじ1 

(砂糖 . 大さじ1 

キー名 両面グリル （予熱なし） 付属品 
加熱時間 約10〜12分+約8〜10分 棚上段 

作り方 

1 銀だらに±盒を軽くふり、約巧分おく。 

A を混ぜ合わせ、約3日分つけ込む。 

2 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせる。銀だらを並 
ベ 棚 上段に のせる。 両面グリルで 約1日〜12分 焼く。裏返 
して、再び 両面グリルで 約8〜1日分 焼く。 


B 定甲人気のおかず 
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をけのホイル焼を 


材料 （4 人分）1人分約 110kcal 

が . 

しめじ . 

塩-こしょう . 

バター . 

白ワイン . 

キー名 両面グリル (予熱なし) 

加熱時間 約2日〜25分 


4切 （ 1切約80 g ) 


…. 100 g 
…各少々 
……少々 
小さじ4 


付属品 

棚上段 


角皿 



作り方 

1 さけとしめじは軽く塩、こしようをする。 


2 20 cmx 2 日 cm のアルミホイルを広げてバターをめり、さ 
けとしめじをのせ、白ワインをふって包む。 

3 角皿に 2 を並べて 棚 上段に 入れ、両面グリルで 約2日〜2已 
分 焼く。 



をばのみそ煮 


ネオ料 （2 人分）1人分約 270kcal 


さば 


おろししようが 


A 


みそ 
砂糖 
酒. 
水 • 


2切 （ 1切約80 g ) 

. 1かけ分 

. 40 g 

. 大さじ3 

. 大さじ11/2 

. 100 mL 


1 mL 二 1 CC 

キー名 レンジ KOOWJ + レンジ r 200 WJ 

加熱時間 約2分+約巧〜2日分 付属品なし 


作り方 

1 さばは皮の方に切れ目を入れる。ふた付さの耐熱容器に 
A を入れてレンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

2 しようびを入れて混ぜ、さばの皮を下にして入れる。落 
としぶたをしてふたをする。レンジ に日日 W 」 で 約巧〜2日 
分 加熱する。 


3 加熱後、魚を裏返して昧をなじませる。 


〔落としぶたはオーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 


をばのオイル焼を朝鮮風 



作り方 

1 さばは水気をふいておく。 

バターとごま油を混ぜて、さばの表面にめる。 


2 A を耐熱容器に入れて混ぜ、レンジ reoowj で 約 2 分 加 
熱する。 


巧料 （4 人分）1人分約 270kcal 


さば . 4切 （ 1切80 g ) 

バター（溶かす） . 大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

パセリ（みじん切り） . 少々 

ねぎ（みじん切り） . 1/2本 

しょうが（みじん切り） . 1かけ 

A I しょうゆ . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約巧分+約5〜8分 棚上段く ^ 


3 角皿にアルミホイルをしさ、1を皮を上にして並べる。 
棚 上段に のせ、両面グリルで 約1日分 焼く。 

裏返して、両面グリルで 約5〜8分 焼く。 

4 仕上げに 2 をかけて、パセ U を散らす。 
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Hsps ^ ir 、 が 



白身魚のホイル焼を 






白身魚の黄^を I 



巧料 （2 尾分） 1 尾分約 325kcal 

さんま . 

塩 . 


2尾 （ 1尾 150 g ) 
. 適宜 

角皿+角網 


キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約2日〜25分 棚上段 


作り方 

1 さんまは2つに切って塩をふり、約2日〜3日分おく。 

2 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせ、さんまを並べ 
る。 

3 棚 上段に 入れ、両面グリルで 約2日〜2日分 焼く。 


巧料 （4 人分）1人分約 85kcal 

たら（甘塩） . 

玉ねぎ(薄切り） . 

しいたけ(薄切り） . 

えのき . 

にんじん(短冊切り） . 

バター . 

キー名 両面グリル (予熱なし） 

加熱時間 約25〜30分 


4切 （1 切約80 g ) 
…•中!/2コ(100 g ) 

. 4枚 

. 10 Og 

. 40 g 

. 少々 


付属品 

棚上段 


角皿 



作り方 

1 25 cmx 3 日 cm のアルミホイルを広げてバターをめり、た 
らをのせる。その上に玉ねぎ、しいたけ、えのさ、にん 
じんをのせて包む。 

2 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

両面グリルで 約2日〜3日分 焼く。 

★お好みに より、レモンやしようゆをかけてもおいしく召 
し上びれます。 


ネオ料 （4 人分） 1 人分約 165kcal 

f こら . 

>i . 

塩 . 

こしょう . 

(卵黄 . 

A サラダ油 . 

(塩 . 

キー名 両面グリル 斥熱なし） 
加熱時間 約 10 分+約 B 〜 8 分 


付属品 

棚上段 


4切 （1 切 100 g ) 

. 少々 

. 少々 

. 少々 

. M 玉2コ分 

. 大さじ2 

. 小さじ1 

角皿+角網 


作り方 

1 たらは水気をふき、酒、塩、こしよラをふる。 

2 ボウルに A を入れて、よく混ぜ合わせる。 

3 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

1 を並べて 棚 上段に のせ両面グリルで 約1日分 焼く。 

4 裏返して、 2 を八ケでめる。両面グリルで 約6〜8分 焼 
く。 


B 定甲人気のおかず 
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た s の香草焼を 


巧料 （2 人分）1人分約 155kcal 


たら . 2枚 （1 切 100 g ) 

塩•こしょう . 各少々 

薄力粉 . 適量 

にんにく . 1片 

香草（フェンネル•バジルなど） . 適量 

オリーフオっ J レ . 大さし！ 


キー名 レンジ rsoowj 
加熱時間 約2〜3分 


付属品なし 


作り方 

1 たらは一□大に切り、塩、こしょラをし、薄く薄力粉を 
まぶす。 

2 にんにく、香草は細かく切る。 

3 フライパンを中火で熱して、才 U —ブオイルをしさ、た 
らとにんにくをころびしなびら約2〜3分焼さ色をつけ 
る。香草を加えて、耐熱皿にのせる。 

4 レンジ 「6日日 W 」 で 約2〜3分 加熱する。 



ぶ D の照 D 焼を 


材料 （4 人分）1人分約 260kcal 

ぶ U . 

( しょうゆ . 

A みりん . 

(砂糖 . 


4 切 （ 1 切約 80 g ) 

. 大さじ 4 

. 大さじ 3 

. 大さじ1 


キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約18〜22分 棚上段 


角皿+角網 



作り方 

1 鍋に A を混ぜ、半量に煮つめて;令ます。 

2 ぶりを約3日分つけ込む。 

3 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせる。ぶりを並べ 
て 棚 上段に のせ、両面グリルで 約18〜2 紛焼 く。 



まぐろの照り焼を 


ネオ 料 （4 人 分）1人分約 175kcal 

かじきまぐろ . 

(しょうゆ . 

A みりん . 

(砂糖 . 


4 切 （ 1 切 80 g ) 

. 大さじ 4 

. 大さじ 4 

. 大さじ 3 


キー名 両面グリル (予熱なし) 
加熱時間 約10分+約5〜8分 


角皿+角網 

畑上 S 垂 


作り方 

1 かじきまぐろは水気をふいておく。 

2 鍋に A を混ぜ、半量に煮つめて冷ます。 

仕上げ用に大さじ1程度分けておさ、残りに！を1時間 
上つけ込む。 

3 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

2 を並べて 棚 上段に のせ、両面グリルで 約1日分 焼く。 

4 裏返して、両面グリルで 約5〜8分 焼く。 

仕上げに分けておいた 2 をめる。 



























ネオ料 （4 人分）1人分約 220 kcal 


かにの足 . 4本 

大正えび（背わたをとる）4尾 
たら（ーロ大に切る）……4切 B 


あさり備つき） . 200 g 

ベーコン（ I cm 角に切る） . 2枚 

玉ねぎ（ I cm ちに切る）…中 1 /2コ 

セロリ （1 cm ちに切る） . 1本 

A にんにく（つぶす） . 1かけ 


バター 


…中1コ 
大さじ2 


キー名 レンジ ROOWJ 

加熱時間 約4分+約10〜15分 


固形スープの素……1コ 

:扇 . 400 mL 

ブーケガルニ{巿販） . 1袋 

サフランパウター……小さじ 1 /2 

塩.こしょう . 各少々 

1 mL 二 1 CC 


付属品 なし 


作り方 

1 かには包 T 目を入れる。あさりは塩水につけて砂出 
しする。トマトは皮を湯むさし、種を取って、あら 
く切る。 


2 耐熱容器に A を入れてラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約4分 加熱する。 

32 に目を入れて混ぜる。残りの材料をすべて入れて混ぜる。 
ラップをして、レンジ r 600 WJ で 約1日〜15分 加熱する。 



ネオ料約 170 kcal 


あさり（殻つき） . 300 g バジル(粉末） . 

白ワイン . 大さじ2 ガーリックパウダー 

バター . 15 g 


キー名 レンジ rsoowj 
加熱時間 約3分+約2〜3分 


付属品 なし 


少々 

少々 


作り方 

1 あさりは±急水につけて砂出しする。 

2 耐熱容器にすべての材料を入れ、ラップをする。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜてさらに 約2〜3分 加熱する。 



あをりの酒蒸し 


材料約 90 kcal 


あさり（殻つき） . 300 g 

酒 . 大さじ1 

バタ— . 5 g 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約3分+約2〜3分 


付属品 なし 


作り方 

1 あさりは塩水につけて砂出しする。 


2 耐熱容器に材料を入れてラップをする。 


3 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜてさらに 約2〜3分 加熱する。 



えびの塩焼を 


ネオ料 （4 本分）1本分約 50 kcal 


えび 

塩. 


大8尾 
…少々 


キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約18〜20分 棚上段 


角皿 



作り方 


1 えびは竹串で背ワタをとる。 


2 2尾ずつ丸めて竹串を打ち、稳をふる。 

3 角皿にアルミホイルをしく。 

2 を並べて 棚 上段に のせ両面グリルで 約18〜2日分 焼く。 































作り方 

1 ホワイトソースを作る。耐熱容器にバターと薄力粉を入 
れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱する。泡立て器で混ぜ 
なびら、牛乳を少しずつ入れて、レンジ 「6日日 W 」 で 約目 
分 加熱する。途中、1〜2回かき混ぜる。 


材料 （2 人分）1人分約 310 kcal 


伊勢えび . 1尾 

ホ ワイト ソース 

バター . 25 g 

薄力粉 . 20 g 

牛乳 .300 m L 

塩.こしょう . 各少々 


(玉ねぎ(みじん切り）……中 1 / 2 コ 
Aj マッシュル-ム(みじん切り） ...4 〜5コ 

(バタ— . 10 g 

塩•こしょう……各少々 

粉チーズ . 大さじ2 

パセリ（みじん切り）……適宜 


1 mL 二 1 CC 


キー名 両面グリル (予熱なし) 

加熱時間 約1日〜15分 


付属品 

棚上段 


角皿 



2 伊勢えびは大さめの鍋でゆでて、タテ半分に切る。頭び 
はずれないよラに注意して、身をはずし、一□大に切る。 
伊勢えびの殻はとっておく。 

3 耐熱容器に A を入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 
伊勢えび、 1 を入れて、レンジ 「6日日 W 」 で 約日分 加熱す 
る。±盒、こしようで味をととのえる。 

4 伊勢えびの殻に 3 を詰め、粉チーズをふる。 

5 角皿にアルミホイルをしさ、 4 を並べる。 棚 上段に のせ、 
両面グリルで 約1日〜15分 焼く。 



巧料 （4 人分）1人分約 105 kcal 

'長ねぎ（みじん切り）……ン 2 本 
にんにく （みじん切り）… I かけ 
A ■ 


大正えび . 12尾 

レモン汁 . 1/2コ分 


パセリ (きざむ)’ 
バター (とかす）- 
塩•こしょう… • 


•大さじ1 
•大さじ1 
…-各少々 


キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約10〜15分 棚上段 


作り方 

1 えびは尾と尾に続いた1節を残してカラをむく。背ね 
たを取り、レモン汁をかける。 

2 ボウルに A を入れて、混ぜる。 1 を入れて、よくまぶす。 

3 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせる。 2 のえびを並 
ベて、 棚 上段に のせる。両面グリルで 約1日〜1日分 焼く。 



材料 （2 はい分） 1 はい分約 2 lOkcal 

するめいか . 2 はい （1 はい約 200 g ) 


(しょつゆ . 大さじ4 

1みりん•酒 . 各大さじ2 


キー名 両面グリル (予熱なし) 
加熱時間 約20分+約5〜10分 


が履品 

棚上段^ ► 


作り方 

1 いかは足とワタを抜さ、洞の中をされいに洗って水気を 
とる。表に切り込みを入れる。 

2 A を混ぜ合わせて、約1日分つけ込む。 

3 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせる。 2 を並べて 棚 
上段に のせ、両面グリルで 約2日分 焼く。 

裏返して両面グリルで 約5〜1日分 焼く。 
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いかの巧ち焼を 


巧料 （4 人分）1人分約 95 kcal 


するめいか . 2はい （ 1はい約 200 g ) 

(しょうゆ . 大さじ3 

A 酒 . 大さじ2 

( みりん . 大さじ1 


キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約20〜23分 棚上段 


作り方 

1 いかは足とワタを抜さ、目同の中をされいに洗って水気を 
とる。皮をむいて1枚に開さ、表に斜め格子状に切り込 
みを入れる。裏にち縦横に3〜4力所切り込みを入れる。 


2 A を混ぜ合わせて、1を約3日分っけ込む。 


3 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせる。 2 を並べて 
棚 上段に のせ、両面グリルで 約2日〜23分 焼く。 


4 2 で残った A を耐熱容器に入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 
加熱する。 


己 焼いたいかに 4 をめり、食べやすい大ささに切る。 


いかのみそ焼を 


巧料 （4 人分）1人分約 105 kcal 

するめいか . 2はい （1 はい約 200 g ) 


ホみそ . 大ろし3 

みりん . 大さじ1 

しょうが汁 . 少々 

ねぎ（あらいみじん切り） . 1/3本 


キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約20分+約5〜10分 棚上段 


作り方 

1 いかは足とワタを抜き、洞の中をきれいに洗い、水気をとる。 

2 いかの足は□と目を除いて、さっとゆでる。細かく切っ 
て A と混ぜる。 

31 に 2 を等分に詰め、□をつまようじでとめる。 

4 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせ、 3 を並べる。 

5 棚 上段に のせ、両面グリルで 約2日分 焼く。 

裏返して両面グリルで 約5〜1日分 焼く。 




いかごはん 


作 y 方 

1 いかは足とワタを抜さ、洞の中をされいに洗い、水気を 
とり、混ぜ合わせた A に約巧分つけておく。 


巧料 （4 人分）1人分約 230 kcal 

するめぃか……2はぃいはぃ約 200 g ) ごはん . 

. (しょうゆ . 大さじ4 しそ（せん切り） 

n (みりん•酒…各大さじ2 白ぃりごま…… 

さけ（甘塩）…1切（約 80 g ) 

酒 . 小さじ1 

キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

: 加熱時間 約 20 分+ 約 5 〜 10 分 棚上段 

2 さけは酒をふりラップをして、レンジ 「6日日 W 」 で 約2〜 
3分 加熱し、細かくほぐす。 

3 ごはんに 2、 しそ、ごまを混ぜ合わせ、 1 に詰めて、足を 
よラじでとめる。 

4 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせて、 3 を並べる。 
棚 上段に のせ、両面グリルで 約2日分 焼く。 

裏返して両面グリルで 約5〜1日分 焼く。 


……200 g 

. 3枚 

•大さじ！/2 


























M 玉 2 コ 

……少々 
• ••各少々 
. 適宜 


キー名レンジ rBoowj 付属品 なし 

加熱時間 約5〜 B 分 rr 厲 □□ w レ 

作り方 

1 牛肉は、塩、こしよラをして、薄力粉をまぶす。 

2 ボウルに A を入れて混ぜ、 1 にまぶす。 

3 フライパンを中乂で熱して、サラダ油をしき、 2 の両面に焼き色をつける。 
4 耐熱容器に 3 を入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約日〜目分 加熱する。 


材料 （4 人分）1人分約 115 kcal 

牛薄切り肉 （一口 大に切る） 


にんじん 

セロリ" 


••150 g 
•小1本 
… • 2本 


A 


ホみそ•しょうゆ . 各大さじ1 

酒 . 大さじ2/3 

砂糖•サラダ油……各小さじ1 

豆板誓 . 小さじ1/2 

片栗粉 . 小さじ2 


キー名 レンジ rBoowj 

加熱時間 約2分+約1分+約1分如秒+約2分 


付属品 なし 


作り方 

1 にんじんはラップに包み、耐熱皿にのせ、レンジ 「6 日日 W 」 で 約2分 加熱 
する。セ DU はラップに包み、耐熱皿にのせ、レンジ 「6 日日 W 」 で 約1分 加 
熱する。 

2 A を耐熱容器に入れて混ぜ、牛肉を入れて、約5分おいて昧をなじませる。 
3 ラップをして、レンジ 「6 日日 W 」 で 約1分3 日 秒 加熱する。 
41を入れてかさ混ぜ、 ラップをして、レンジ 「6 日日 W 」 で 約2分 加熱する。 


材料 （4 人分） 1 人分約 2 OOkcal 

牛もも肉 . 4 切 （ 1 切 100 g ) 

塩•こしょう . 各少々 

薄力粉 . 大さじ 3 


材料 （4 人分）1人分約 435 kcal 

牛もも肉(薄切り） . 400 g 

塩.こしょう . 各少々 

薄力粉 . 大さじ1 

玉ねぎ(薄切り） . 中1コに OOg ) 

にんにく（スライス） . 小1かけ 


マッシュルーム（スライス）•••小1吿 
バター•サラダ油 . 各大さじ 1 /2 


j シエリ-酒ほたはホワイン)………大さじ1 

A (薄力粉 . 大さじ2 

ドミグラスソース(ち詰） . 300 g 

ス-プ（熱湯+固形ス-プの素 1 コ)…… 300 mL 

生クリーム . 80 mL 

1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ FBOOWJ + レンジ rzoowj 
加熱時間 約3分+約20分 


付属品 なし 


作り方 

1 牛肉は細切りし、塩、こしょラをして、薄力粉をまぶす。 

2 フライパンを中火で熱して、バターとサラダ油をしさ、玉ねぎを濃いさつ 
ね色になるまで炒める。 1、 にんにくを入れて、さらにさつね色になるま 
で炒める。マッシュルームを入れてさっと炒め、 A を入れて炒める。 

3 耐熱容器に 2 を入れる。ドミグラスソース、スープを入れて、混ぜる。 

4 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。アクを取ってかさ混ぜる。 

レンジに 日日 W 」 で 約2 日 分 加熱する（途中で1度かさ混ぜる とよい)。 
仕上げに生クリームをかける。 



—フスト□ガノフ 


牛肉のピカタ 



牛肉と野菜のみそ焼を 



う 
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30 mL 


1 mL 二 1 cc 


材料 （2 本分） 1 本約 13 2 0 kcal 

豚バラ肉（ブロック） 

. 2本 （ 1本約250 g ) 

にんにく（薄切り） . 2かけ 

しようが(薄切り） . 1かけ 

長ねぎ（薄切り） . 1/2本 

酒 . 少々 


A 


ホみそ… • 
しょうゆ . 

>i . 

砂糖……. 
白いりごま 


付属品なし 


キー名 レンジ KOOWJ 

加熱時間 約8分+約 B 〜8分 

作り方 

1 豚肉は酒をふり、軽くもむ。 

2 耐熱容器に A を入れ、混ぜ合わせる。にんにく、しょラび、長ねざを加 
え、 1 の豚肉を約1時間漬け込む。 

3 ラップをかけて、レンジ 「6日日 W 」 で 約8分 加熱する。豚肉を裏返し 
て、レンジ 「6日日 W 」 で 約目〜8分 加熱する。 



ボイルドポーク 



5 ^ 

一 


ポークソテー 


お- V 。卜 


巧料約 1965 kcal 

豚肉（かたまり） . 500 g (酒 .400 mL 

にんにく （つぶす） . 6かけ A しょうゆ . 大さじ4 

( みりん . 大さじ4 

白ねぎ•しょうが•しその葉…各適宜 

1 mL 二 1 CC 

キー名 レンジ r 郎 OWJ + レンジ coowj 

加熱時間 約10分+約如〜郎分 1マ®日口なし 

作り方 

1 豚肉はたこ糸でしばって、形をととのえる。 

2 ふた付さの耐熱容器に 1 を入れ、肉びかぶるくらいの湯を入れる。ふた 
をしてレンジ 「6日日 W 」 で 約1日分 加熱し、下ゆでする。 

3 湯を捨てて、にんにく、 A を入れる。肉びかぶるくらいの湯を入れて、 
混ぜる。ふたをしてレンジに 日日 W 」 で 約5日〜6日分 加熱する。 

4 加熱後、常温にしばらくおいてから、厚めに切る。白ねざ、しょラび、 
しその葉をせん切りし、一緒に盛り付ける。 

★耐熱 容器は、直径 20 cm 深さ9 cm 程度のふた付さの物をお使いください。 
★肉の 形によって、乂の通り具合び異なります。乂の通りび悪いとさは、延 
長で様子を見なびら加熱してください。 


巧料 （2 人分）1人分約 470 kcal 

豚口ース肉 . 2枚 （1 枚100 g ) パイナップル(スライスお詰）…2枚 

塩•粒こしょう . 各少々 （パイナップル左詰の汁… 150 mL 

薄力粉 . 大さじ3 A しょうゆ . 大さじ1 

バター . 大さじ1 [塩 . 少々 

1 mL 二 1 CC 

キレンジ r 郎 0 WJ 付属。。□なし 

加熱時間 約1分+約2分 17/雨 □□ W レ 

作り方 

1 耐熱容器に A を入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱し、ソースを作る。 

2 豚肉は脂身の部分に包 T を入れて筋を切る。焼く直前に、塩、粒こし 
ょラをし、薄力粉をまぶす。 

3 フライパンを中乂で熱して、バターをしさ、肉の片面を約2分、裏返 
して約1分焼さ、焼さ色をつける。 

4 耐熱皿に 3 をのせ、食べやすく切ったパイナップルを上にのせる。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 


§ g 
5 0 



g g 
〇 〇 


B 定甲人気のおかず 
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—ストポーク 


ネオ料約 1760kcal 


豚口ース肉 . 600 g おろしにんにく 

塩.こしょう . 各少々 クローブ…… 


キー名 1 段才-ブン uocrcj (予熱あり） 付属品 

加熱時間 約郎分+約2日〜3日分 棚下段 


2かけか 
••…10粒 


角皿+角網 



作り方 

1 1 段オーブンに 日日む」 で予熱する。 

2 豚肉は塩、こしよう、おろしにんにくをすり込み、ところどころにク□ーブ 
を刺す。 

3 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせ、 2 を中央にのせる。 

4 予熱終了後、 3 を 棚 下段に のせ、 約6日分 焼く。 

5 裏返して、 1 段オーブンに 日日む」 で 約2日〜3日分 焼く。 

★肉の 厚さや質によって、火の通り具合び異なります。火の通りび悪いとさ 
は、延長で様子を見なびら加熱してください。 


豚ひれ肉のみそ焼を 



巧料 （4 人分）1人分約 185kcal 

豚ひれ肉 . 12枚 （1 枚約 30 g ) 


キー名 両面グリル 
加熱時間 約2日〜23分 


赤みそ- 
しょうゆ 

A 酒 . 

みりん* • 
砂糖…ぃ 


……80 g 

大さじ1 
大さじ1 
大さじ1 
大さじ3 


付属品 

棚上段 


角皿 



作り方 

1 肉は1 cm の厚さに切り開さ、混ぜ合わせた A に約1日〜巧分つける。 
2 角皿にアルミホイルをしさ、 1 を並べて、 棚 上段に のせる。 

3 両面グリルで 約2日〜23分 焼く。 



ネオ料 （4 人分）1人分約 120kcal 

豚肉（ーロ大に切る） .100 g 

ごぼう{薄切りし、水にさらす） . 50 g 

にんじん（薄切り） . 小1本 （50 g ) 

里いも（薄切り） . 2コ 


こんにゃく（薄切りし、ゆでる） . 1/2枚 

だし’;十 . 700 mL 

みそ . 60 g 


1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ 巧邮 WJ + レンジ r2oowj 

加熱時間 約20分+約10分 の厲□ロス 

作り方 

1 耐熱容器にみそ!;^外の材料をすべて入れてかき混ぜ、落としぶたをする。 
2 レンジ 「6日日 W 」 で 約2日分 加熱する。 

3 取出してアクを取り、みそを入れてかさ混ぜる。 

落としぶたをしてレンジ に日日 W 」 で 約1日分 加熱する。 

A 耐熱容器は、直径2日 cm 深さ 9 cm 程度の物をお使いください。 


〔落としぶたはオーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 
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辨燃難みが， 

をけ.;ド. • 

が心： 

h お 


と0の照0焼を 




聞 



巧料 （ 4 人分） 1 人分約 360kcal 

け肉 . 

しょうゆ . 

みりん . 

砂糖 . 

おろししようが . 


A 


2枚 （ 1枚約240 g ) 

.120mL 

. 大さじ2 

. 大さじ1 

. 1かけ 

1 mL 二 1 CC 


キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約20〜25 分 棚上段 


角皿 


作り方 

1 とり肉は 1 枚を 2 等分し、身の厚い部分を切り開く。 

2 A を混ぜ合わせ、肉を約3日分つけておく。 

3 角皿にアルミホイルをしく。 

皮を上にして並べ、 棚 上段に のせる。 

両面グリルで 約 2 日〜 2 日分 焼く。 

★竹串を さして、赤い肉汁やにごった肉汁びでなければでさ上 
びりです。 

肉の厚さや質によって乂の通り具合び異なります。乂の通 
りび悪いときは、 延長 で様子を見なびら加熱してください。 


とり手羽先の香り焼を 



巧料 （10 本分）1本分約 110 kcal 

とり手羽先 . 

しょうゆ . 

みりん . 

ごま油 . 

セ巧唐がらし . 


A 


. 10本 

……100 mL 
…大さじ2 
…大さじ2 

. 適宜 

1 mL 二 1 CC 

角皿+角網 


キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約20〜25 分 棚上段 


作り方 

1 A を混ぜ合わせ、とり手羽先を約1時間つけておく。 

2 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせる。1を並べて、 
棚 上段に のせる。 両面グリルで 約 2 日〜 2 日 分焼く。 


■で 




焼をとり 


;1.一‘. 

Wit! が响 

~ I ||. ; ||| 



ネオ料 （8 本分）1本分約 110 kcal 

とり肉 . 400 g 

ぉねき . 2〜3み 

塩 . 適 M 

W 串 . 8本 

キー名 両面グリル (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約20〜25 分 棚上段 

作 y 方 

1 とり肉、ねざは一□大に切って竹串に交互にさし、塩をふる。 

2 角皿にアル S ホイルをしく。 1 を並べて、 棚 上段に の 
せる。 

3 両面グリルで 約 2 日〜 2 日分 焼く。 


B 定甲人気のおかず 
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作り方 

1 とりは洗って水気を而きとり、塩、こしよう 
をすり込む。 


ネオ料 （1 羽分）約 4660 kcal 

とり(内臓をおいたもの）…… I 羽(約 1.8 kg ) サラダ油 . 適量 

塩•こしょう . 各適量 竹串 . 3〜5本 


キー名 1 段オーブン rsoircj + 1 段オーブン rzoircj 

加熱時間 約巧分+約目日〜70分 


付属品 

棚下段 


角皿 



2 両足を関節ち向に巧げ、わわの部分を洞と一緒に竹串で止める。両足首を 
たこ糸で結び、形をととのえる。首の皮は背の方向に返して竹串で止める。 
手羽は背中で組ませて、竹串で止める。 

とりの表面全体にサラダ油をまんべんなくめる。 


3 角皿に 2 をのせ、形をととのえる。 

棚 下段に のせ、1段オーブン 「3日日で」 で 約2日分 焼く。 

さらに、1段オーブン に日日で」 で 約6日〜7日分 焼く。 

★竹串を さして、ホい肉汁やにごった肉汁び出なければでさ上びりです。 
★とりの 大きさにより、火の通り具合び異なります。様子を見なびら加熱し 
て < ださい。 



とりのもも焼を 


作り方 

1 とり肉は骨にそって根元まで切り開さ、肉 
の太い方の骨1関節を取り除く。皮にフォ 
ークでところどころ穴を開ける。 

2 A を混ぜ合わせ、 1 を約3日分つけておく。 


材料 （4 本分）1本分約 345 kcal 

とり骨がきもも肉 

. 4本 （ 1本約250 g ) 


キー名 両面グリル (予熱なし） 

加熱時間 約 20 〜 25 分+約 20 〜 25 分 


(しょうゆ .120 mL 

A みりん . 大さじ2 

(おろししょうが . 1かけ分 

1 mL 二 1 CC 


付属品角皿緣 

棚上段 


3 角皿にアルミホイルをしさ、角網をのせる。 

2 を皮を上にして並べて、 棚 上段に のせる。両面グリルで 約2日〜2已分 
焼く。 

裏返して、再び両面グリルで 約2日〜2日分 加熱する。 

★竹串を さして、ホい肉汁やにごった肉汁び出なければでき上びりです。 

A 肉の厚さや質によって、乂の通り具合び異なります。乂の通りび悪い場合 
は、延長で様子を見なびら加熱してくださし、 



作り方 

1 とり肉は4つに切り、各々を中央から左ち 
に切り開く。塩、こしょうをふり、混ぜ合 
わせた A に約2〜3時間つけ込む。 


とりのホイル焼をみそ風味 


作り方 

1 とり肉は身の厚い部分を切り開さ、塩、酒 
をふり、しばら<お<。 


2 25 x 25 cm のアル S ホイルを広げて、サラ 
ダ油をめる。 1 をのせて包む。 

3 角皿に並べて 棚 上段に のせる。 

両面グリルで 約2日〜2日分 焼く。 


ネオ料 （4 人分）1人分約 190 kcal 

とりもも肉（巧なし） . 500 g 

塩.こしょう . 各少々 


キー名 両面グリル (予熱なし) 

加熱時間 約 2 日〜 25 分 


ヨーグルト .200 mL 

カレー粉 . 大さじ2 

おろしにんにく . 適量 

おろししょうが . 適量 


1 mL 二 1 CC 



2 角皿にアルミホイルをしき、角網をのせる。 

1 を並べて、 棚 上段に のせる。両面グリルで 約2日〜2日分 焼く。 


巧料 （4 人分）1人分約 290 kcal 

とりむね肉…4枚 （1 枚約100 g ) 

塩•酒 . 各少ク 

サラダ油 . 少々 


白みそ 
砂糖" 


A すりごま 
酢…… 
だし汁 


キー名 両面グリル (予熱なし） 

加熱時間 約 20 〜 25 分 

4 焼さあびったら、混ぜ合わせた A をかける。 


••大さじ1 
大さじ 1 /2 
••大さじ2 
••大さじ1 
••大さじ1 
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と 0 のワイン煮 


巧料 （4 人分）1人分約 420 kcal 




とりもも肉 . 約 500 g 

塩•こしょう . 各少々 

玉ねぎ（薄切り）…中1コ （200 g ) 

にんにく {薄切り） . 1かけ 

サラダ油 . 大さじ1 


/ドミグラスソ-ス（吿詰） •300 g 

ホワイン .200 mL 

A トマトピューレ…大さじ3 
固形スープの素……2コ 

ベイリーフ*タイム . 適量 

1 mL 二 1 CC 

キー名 レンジ FBoowj + レンジ rzoowj 

加熱時間 約5分+約如分 付属品なし 

作り方 

1 とり肉は一□大に切り、塩、こしょうをする。 

2 フライパンを中乂で熱して、サラダ油をしさ、にんにく、 
とり肉、玉ねぎを入れ、よく炒める。ふた付さの耐熱容 
器に移して、 A を入れて、ふたをする。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約5分 加熱する。かき混ぜて、 レンジ 
に日日 W 」 で 約3日分 加熱する。塩、こしょうで昧をととのえる。 


とりの酒蒸し 


作り方 

1 とり肉は、皮にフオークでところどころ穴をあける。深 
めの耐熱皿に入れ、塩、酒をふり、ラップをする。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約5〜8分 加熱する。 

3 冷めてから、肉をそざ切りにする。 


•少々 


巧料約 415 kcal 

とりもも肉…1枚(約200 g ) 塩 . 

酒 . 大さじ1 

キー名 レンジ rsoowj 

加熱時間 約5〜8分 付属品なし 

★竹串を さして、澄んだ肉汁び出ればでさ上びりです。 

A 肉の厚さや質によって、乂の通り具合び異なります。火の通 
りび悪いときは、延長で様子を見なびら加熱してください。 



•納豆あえ 

納豆、からしじょうゆ 
を加えて混ぜ合わせ、 
しその葉をさざんで添 
スな。 


柄 r : お ‘ 


r 




•冷伴兰絲 
(リヤンバンサンスー） 

春雨、さゆラりを加えて、 
混ぜ合わせた A であえる。 


材料 

酒蒸したとり肉 .100 g 

春雨（水で戻す） . ン 4 ま 

きゆうり（せん切り） . 1本 


A 


ごま油 . 小さじ2 

酢 . 大さじ11/2 

しょうゆ……大さじ11/2 
砂糖 . 大さじ1/2 



ネオ料約 95 kcal 

とりささみ . 2枚 （1 枚約 40 g ) きゅうり . 1本 

塩•こしょう•酒 . 各少々 わかめ . 適量 

ねぎ怕ぃ部分)……1本（約5 cm ) 

キー名 レンジ rsoowj 

加熱時間 約2〜3分 付属品なし 

作り方 

1 ささみは筋を取り、皿に並べ、塩、こしようをして酒をふる。 

2 ラップをして レンジ r500WJ で 約 2 〜 3 分 加熱して細かく 
裂く。 

3 ねぎ、さゅラりはせん切り、わかめはちどしてざく切り 
にし、ささみと合わせる。 

4 お好みのドレッシングをかける。 
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材料（卵豆腐用流し箱 1 コ分）約 1010 kcal 

とりひき肉 . 


卵. 


…400 g 

M 玉1コ 



白みそ . 

十、ス f 1 ^ みく .. 

. 60 g 


わクレレよフ刃 > 

r L - A tfh .. 

. 1 乃 >17 で 

. -4 -乂 r 、、 1 


レよつの^ . 

が、 袖 .. 

ス C し1 

. + ぶい、つ 


做循 

ス C レ Z 

. + ぶい、つ 

' n 木す 77 

白ごま . 

ス C レ Z 

. 適 m 


キー名 1段才ーブン 巧〇句 (予熱なし) 付属品 
加熱時間 約2日〜25分 棚下段 

作り方 

1 とりひき肉をすり鉢でよくすり混ぜる。 A を入れて、よ 
く練る。 


2 卵豆腐用の流し箱に 1 をピッタリと詰め、上に白ごまを 
ふる。 

3 角皿にのせ、 棚 下段に のせる。 

1段オーブン に日日む」 で 約2日〜2日分 加熱する。 

材料 （8 本分）1本約 80 kcal 

豚ひき肉 . 

ねぎ（白い部分） . 

青じそ . 

卵 . 

パン粉 . 

おそ . 

みりん . 

キー名 レンジ rsoowj 

加熱時間 約5〜 B 分 付属品なし 

作り方 

1 ねぎと青じそは粗いみじん切りにする。すべての材料を 
よく混ぜ合わせ、8等分する。 

2 約8 cm の棒状にしてラップに包む。耐熱皿に重ならな 
いように並べる。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約日〜6分 加熱する。 

★お好みに より、加熱後にフライパンで焦げ目をつけても、 
おいしく召し上びれます。 


••…200 g 

……1/2本 
……3枚 

• M 玉1つ 
……20 g 

大さじ！/2 
•小さじ1 


巧料 （18 cmX 8 cm のパウンド型）約 970 kcal 


ひき肉（合びき） . 約 300 g 

玉ねぎ（みじん切り） . 中1コ（200 g ) 

卵 . M 3 E 1コ 

パン粉 . 45 g 

塩•こしょう•ケチャップ•ナツメグ . 各少々 


キー名 1段才ーブン R 如で J 

加熱時間 約4日〜50分 


付属品 

棚下段 


角皿 



作り方 


1 耐熱容器に玉ねぎを入れて レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱 


する。 


2 ボウルに！とすべての材料を入れて、よく混ぜる。 

3 ]8 cmx 8 cm のパウンド型に 2 を入れ、角皿の中央に 
縦にのせる。 棚 下段に のせ、 1段オーブン に日日で」 で 
約4日〜日日分 加熱する。 

★火の 通りび悪いとさは、 延長 で様子を見なびら加熱してく 
ださい。 


82 



























作 y 方 

1 耐熱容器に玉ねぎを入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱 
する。 



作り方 

1 ボウルに A を入れ、粘りびでるまでよく練る。丸めて8 
〜12コのだんごにする。片栗粉をだんごのまわりにつけ 


る。 



作り方 

1 キャベツは洗ってラップに包み、耐熱皿にのせる。ゆでちの 
を 1回 押して加熱し、おの固い部分はそぎ落とす。 


2 玉ねぎは耐熱容器に入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 


巧料 （4 人分） 1 人分約 265 kcal 


A 


ひき肉（合びき） . 250 g 

玉ねぎ(みじん切り）…中！/2コ （ I 00 g ) 

卵 . M 玉1コ 

パン粉 . 45 g 

ケチャップ . 大さじ2 

塩•こしょう……各少々 
サラダ油 . 大さじ1 

キー名 レンジ FBOOWJ 
加熱時間 約3〜4分 


B 


酢.砂糖 


酒…… 
だし汁 • 
片栗粉…… 

tK. 


•しょうゆ 
……各大さじ2 

. 大さじ1 

.50 mL 

1 mL 二 1 cc 


付属品なし 


2 ボウルに 1、 ひさ肉、 A を入れ、粘りびでるまでよく練る。 
16等分にして丸める。 


3 フライパンを中乂で熱して、サラダ油をしく。 

2 の表面に焼さ色をつけて、深めの耐熱皿にのせる。 


4 レンジ 「6日日 W 」 で 約3〜4分 加熱する。 

己 鍋に目を入れて混ぜ、ガス乂で煮つめる。水溶さ片栗粉 
を入れてたれを作り、 4 にからめる。 

ネオ料 （4 人分） 1 人分約 170 kcal 


白菜(ざく切り） . 200 g 

肉だんご 

豚ひき肉 .150 g 

しいたけ(みじん切り）…2枚 
ねぎ(みじん切り）… 1 /2本 
A おろししようが…1かけ分 

卵 . M 玉1/2コ 

酒 . 小さじ1/2 

塩 . 少々 

サラダ油 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

キー名 レンジ rsoowj 
加熱時間 約15〜20分 


スープ 

だし汁 . 600 mL 

酒-しょうゆ…各大さじ3 

砂糖 . 大さじ1/2 

塩 . 小さじ1/2 

1 mL 二 1 CC 


付属品なし 


2 フライパンを中火で熱して、サラダ油をしく。 

1 の表面に濃いめの焼さ色をつける。 

3 耐熱容器に白菜、 2、 スープを入れて、ふたをする。 
レンジ 「目日日 W 」 で 約15〜2日分 加熱する(途中でアクをとる）。 

★耐熱 容器は直径2日 C m 深さ9 C m 程度のふた付さのちのを 
お使い < ださい。 


巧 料 （4 人 分） 1 人分約 215kcal 

キャベツ . 8枚 （500 g ) 

豚ひき肉 . 200 g 

玉ねぎ(みじん切り） 

……中1/2コ(100 g ) 

卵 . M 玉1コ 

パン粉 .15 g 

塩.こしょう.ナツメグ 
. 各少々 

キー名 レンジ rzoowj 

加熱時間 約郎〜70分 


A 


スーフ 

(熱湯+固形 スープの 素2コ） 

.400 mL 

ケチャップ . 大さじ5 

塩•こしょう • ナツメグ 

. 各少々 

1 mL 二 1 CC 


付属品なし 


3 ボウルに A を入れ、よく混ぜ合わせる。8等分し 1 で包む。 


4 3 を耐熱容器に並べ、混ぜ合わせた目を入れ、落としぶ 
たをする。レンジに 日日 W 」 で 約6日〜7日分 加熱する。 


★耐熱 容器は直径2日 C m 深さ9 C m 程度のちのをお使いくだ 
さい。 


〔落としぶたはオーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 










































小さじ 2 
大さじ1 
大さじ4 
大さじ2 


材料約 265 kcal 

アスパラガス . 300 g 


付属品なし 


キー名 ゆでらの 

加熱時間 約 3 〜 4分 
手動で加熱する場合レンジ rsoowj 約3〜4分 

作り方 

1 アスパラガスの根元の固い部分の皮をむさ、根元と先を交互にしてラップに 
包み、耐熱皿にのせる。 

ゆで ものを 1 回 押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、適当な長さに切る。 
2 すり鉢に A を入れてよくすり混ぜ、1とぁぇる。 


4枚 


付属品なし 


キオ料約 340 kcal 

アスパラガス . 10 Og ベーコン . 

キー名 ゆでちの + レンジ reoowj 

加熱時間 約2〜3分+約2分 
手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約2〜3分+約2分 

作り方 

1 アスパラガスの根元の固い部分の皮をむき、根元と先を交互にしてラップに包み 
耐熱皿にのせる。 

ゆでものを1回押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、適当な長さに切る。 
2 ベーコンは半分に切り、 1 を巻いてつまようじでとめる。耐熱容器にのせる。 
3 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

巧料約 230 kcal 

アスパラガス . 300 g 塩.こしよう… 

バター . 大さじ2 

キー名 ゆでらの + レンジ reoowj 

加熱時間 約3〜4分+約2〜3分 
手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約3〜4分+約2〜3分 

作り方 

1 アスパラガスの根元の固い部分の皮をむさ、根元と先を交互にしてラップに 
包み、耐熱皿にのせる。 

ゆでものを 1回 押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、適当な長さに切る。 
21 を耐熱容器に入れ、塩、こしよラをしてバターをのせる。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約2〜3分 加熱し、混ぜる。 


. 各少々 

付属品なし 





ネオ料約 195 kcal 

さやいんげん…… 


お窠たっぷり 




付属品なし 


キー名 ゆでらの 

加熱時間 約 3 〜 4分 
手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約3〜4分 

作り方 

1 さやいんげんは筋を取ってラップで包み、耐熱皿にのせる。 

ゆで ものを 1回 押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、適当な長さに切る。 
2 A をよく混ぜ合わせ、 1 とあえる。 



付属品なし 


キー名 ゆでをの 

加熱時間 約 3 〜 4分 
手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約3〜4分 

作り方 

1 アスパラガスの根元の固い部分の皮をむさ、根元と先を交互にしてラップに 
包み耐熱皿にのせる。 

ゆで ものを 1回 押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、適当な長さに切る。 
2 A をよく混ぜ合わせ、 1 とあえる。 


自動•レンジ加熱 


アスパラのか5しじょうゆ 




巧料約 205 kcal 

アスパラガス . 


•300 g 


しょうゆ… 
ねりからし 


•大さじ4 
•小さじ2 


自動•レンジ加熱 


さやいんげんのごまが 


ら 

か一そ 
り糖み 
ね砂白酢 


A 


じじじじ 
ささささ 
大小小大 

























さやいんげんのえ畑麻え 



自動.レンジ加熱 いんげんの巧7ヨネ■ズ 



かぶのホットヴラダ 


かぼちゃのヴラダ 


ネオ料 （2 人分） 1 人分約 25 kcal 

さやいんげん . 80 g 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約2分 


A 


干しえび(湯で戻しみじん切り）…大さじ1 


ねぎ(みじん切り） . 大さじ1 

サラダ油 . 大さじ1/2 

だし汁 . 大さじ1 

しょうゆ . 大さじ1/2 


付属品 なし 


作り方 

1 さやいんげんは筋を取って5 cm 程度の斜め切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を混ぜ合わせてかける。ラップをする。 
3 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 



野 

菜 

た 


0 


材料約 1100 kcal 

さやいんげん . 300 g 


マヨネーズ . 120 g 

A すりごま . 大さじ3 

しょうゆ . 大さじ2 


キー名 ゆでらの 

加熱時間 約3〜4分 

手動で加熱する場合レンジ re 邮 WJ 約3〜4分 


付属品 なし 


作り方 

1 さやいんげんは筋を取ってラップに包み、耐熱皿にのせる。 

ゆで ものを 1回 押して加熱する。水にさらしてアクを抜き、適当な長さに切る。 
2 A をよく混ぜ合わせ、 1 とあえる。 


材料 約 280kcal 

さやえんどう . 300 g 塩•こしょう . 各少々 

バター . 大さじ2 

キー名 ゆでらの + レンジ reoowj 一《 n た ■ 

加熱時間 約3〜4 分 +約3 分 1マ周 w なレ 

手動で加熱する場合レンジ re 邮 WJ 約3〜4分+約3分 

作り方 

1 さやいんげんは筋を取ってラップに包み、耐熱皿にのせる。 

ゆで ものを 1回 押して加熱する。水にさらして色止めをする。 

21 を耐熱容器に入れ、稳、こしょうをしてバターをのせる。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱し、混ぜる。 


ネオ料約 580 kcal 

かぶ . 小6コ （300 g ) 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約4分 


ケチャップ . 大さじ11/2 

A マヨネー ズ . 大さじ6 

塩.こしょう . 各少々 

付属品 なし 


作り方 

1 かぶは茎を2 cm ほど残して、葉を切り落とし、4等分にする。 
耐熱容器に入れ、ラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約4分 加熱する。 

2 A をよく混ぜ合わせ、 1 とあえる。 


ネオ料 （2 人分） 1 人分約 195 kcal 


かぼちゃ .150 g 

マ 3 ネーズ . 20 g 

キー名 レンジ reoowj 


加熱時間 約4分 


ナチュラルチーズ . 30 g 

付属品 なし 


作り方 

1 かぼちゃは種とわたを取って洗い、厚さ5 mm に切る。 

2 耐熱容器に 1、 マヨネーズ、チーズをのせ、ラップをする。 
3 レンジ 「6日日 W 」 で 約4分 加熱する。 
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巧料 （4 人分）1人分約 225 kcal 

かぼちゃ . 1/4コ （300g) 

長ねぎ(薄い小口切り） . 1/2本 

バター . 大さじ2 

湯 .400 m L 

固形コンソメ . 2コ 

キー名 ゆでらの + レンジ reoowj 

加熱時間 約5分+約2分+約4〜5分 


牛乳 .50 mL 

生クリーム . 50 〜 lOOmL 

しょうがのすりおろし . 少々 

塩.こしょつ . 各少々 

クルトン . 適量 

1 mL 二 1 CC 


付属品 なし 


作り方 

1 かぼちゃは種とわたを取って皮をむさ、大ささをそろえて切る。ラップに包 
み、 ゆでら のを 2回 押して加熱する。 

2 耐熱容器にノ（ターと長ねぎを入れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

3 2 に 1 をつぶしなびら入れる。 A を少しずつ加えなびらよく混ぜる。さらに、牛乳 
と生ク U —ムを加えてよく混ぜる。 

4 レンジ 「6日日 W 」 で 約4〜5分 加熱する。 

5 しょうびを加え、塩とこしょうで昧をととのえる。 

器に盛り、クルトンをのせる。 

女 冷蔵庫で;令やしてもおいしく召し上びれます。 

(クルトンのかねりに万能ねぎのル□切りをのせます） 


冷凍かぼちゃの煮物 



巧料 （2 人分） 1 人分約 115 kcal 


冷凍かぼちゃ 

だし汁 . 

砂糖 . 


….200 g 

…100 mL 
大さじ1 


しょうゆ . 大さじ1 

みりん . 小さじ1 

1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約8〜10分 


付属品 なし 


作り方 

1 耐熱容器に材料をすべて入れてかさ混ぜ、ラップをする。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約8〜1日分 加熱する。 

A 耐熱容器は直径 15 cm 、 深さ5 cm 程度のものをお使いください。 
* 調昧料のかわりに市販のめんつゆでち作れます。 


材料 （4 人分）1人分約 160 kcal 

かぼちゃ . 1/2コ (600 g ) 塩•こしょう . 各少々 

牛乳 .200 mL 

スープ(熱湯+固形スープの素1コ） •••180 mL 1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約2日〜25分 


付属品 なし 


作り方 

1 かぼちゃは種とワタをきれいに取り、約3〜 4 cm 角に切る。 

2 耐熱容器にかぼちゃと牛乳、スープを入れる。落としぶたをして レンジ 
「6日日 W 」 で 約2日〜25分 加熱する。塩、こしょうで昧をととのえる。 


〔落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 
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材料 （4 人分） 1 人分約 80 kcal 


キャベツ . 200 g 

ウイン ナー . 8本 


スープ(熱湯+固升ミスープの素2コ）"ぶ〇〇のし 
塩•こしょう . 各少々 

1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約8〜10分 

作り方 

1 キャベツはおを除いて一□大に切る。 

ウィンナーは半分に切る。 

2 深めの耐熱容器に 1、 スープを入れてラップをする。 
3 レンジ 「6日日 W 」 で 約8〜1日分 加熱する。 

塩とこしよラで昧をととのえる。 


付属品 なし 


























…大さじ 5 
大さじ2!/2 
’…大さじ1 
’…/^さじ1 
’•••/ Jv さじ1 
…小さじ1/2 


キャベツ . 約 300 g 

にんじん . 小1/2本 (50 g ) 

きゅうり（たて6つ切りにする）……1本 

とりささみ . 4枚 (120 g ) 

酒 . 少々 


付属品なし 


キー名 ゆでちの + レンジ r 6 oowj + レンジ rsoowj 

加熱時間 約4〜5分+約2分+約3〜4分 
手動で加熱する場合レンジ r 抓 0 WJ 約4〜5分+約2分+ レンジ rs 邮 WJ 約3〜4分 

2 にんじんは1 cm 角の拍子切りにする。 

ラップに包み、耐熱皿にのせる。 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

3 ささみは、筋を取り、耐熱皿に並べ、酒をふる。 

ラップをして レンジ 巧日日 W 」 で 約3〜4分 加熱し、細長く切る。 

42、3、 きゅうりをおにして、 1 を巻く。 

食べやすい大ささに切り、 A を混ぜ合わせてかける。 

巧料 約 90 kcal 


キャベツ 


•300 g 


A 


しょうゆ… 

砂糖 . 

ねりからし 


•大さじ2 

. 少々 

•小さじ1 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約4〜5分 


付属品なし 


巧料 約 55 kcal 

キャベツ . 

玉ねぎ . 


•約 100 g 
…約 30 g 


A 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約2分 

作り方 

1 キャベツは一□大に切り、玉ねぎは薄切りにする。 
2耐熱容器に1を入れ、 A をかけてよく混ぜ、ラップをする 
3 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 


サラダ油 . 

カレ 粉 . 

ウ スターソース . 

••小さじ！/2 
••小さじ！/2 
••小さじ1/2 

■ 

野 

付属品 

なし 

菜 

た 

ご 




ぎ 


材料 （2 人分） 

キヤべツ . 

豚薄切り肉 . 


1人分約 205 kcal 

. 約 10 Og 

. 約 70 g 


A (固形 スープの 素 


•200 mL 

•….1つ 

iL 二 1 CC 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約6〜7分 

作り方 

1 キャベツは芯を除いてざく切りにする。 

2 耐熱容器にキャベツと豚肉を広げて交互に重ねる。 
3 A を混ぜ合わせ、 2 にかける。 

ラップをして レンジ 「6日日 W 」 で 約目〜7分 加熱する 

巧料 約 485 kcal 

キヤべツ . 


付属品なし 


•約 300 g 


にんにく 
ごま油… 
しょうゆ 
ミ西 . 


(軽くつぶす） 


… -2 かけ 
•大さじ3 
•大さじ3 
. 少々 


付属品なし 


キー名 ゆでらの + レンジ reoowj 

加熱時間 約4〜5分+約1分 

手動で加熱する場合レンジ re 邮 WJ 約4〜日分+約1分 

作り方 

1 キャベツは葉を1枚ずつはびし、芯を除く。重ねてラップに包み、耐熱皿にのせる。 
ゆで ものを 1回 押して加熱する。 

加熱後、水にさ5す。水気をしぼり、2 cm 幅程度に切る。 

2 耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱する。 

熱いうちに 1 にかけ、冷蔵庫で;令やして昧をなじませる。 


ネオ料 約 365 kcal 



キャベツのにんに< ソース 



作り方 

1 キャベツは葉を1枚ずつはびし、おを 
除く。 

重ねてラップに包み、耐熱皿にのせる。 
ゆでものを 1回 押して加熱する。 


キャベツのか5しじよ5ゆ 


作り方 

1 キャベツはおを除いて一□大に切る。 
耐熱容器に入れてラップをする。 
レンジ 「6日日 W 」 で 約4〜5分 加熱する。 

2 A を混ぜ合わせ、食べる直前に 1 とあえる。 


ゆ 

う油う 
糖よまよ 
酢砂しごし塩 
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巧料約6251<〇31 

ごぼう . 1本に OOg ) (マヨネーズ . 

A ] しょうゆ . 

( セ巧唐がらし . 

キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約巧〜18分 

作り方 

1 ごぼうはせん切りにして水にさらし、アクを巧く。 

耐熱容器（ボウル）に1とひたひたの水を入れ、ラップをする。 
レンジ 「6日日 W 」 で 約16〜18分 加熱する。途中で1度かさ混ぜる。 

2 水気をさって、混ぜ合わせた A であえる。 


巧料約1451<〇31 

小松菓 . 300 g 白いりごま 

キー名 ゆでちの 
加熱時間 約3〜4 分 

手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約3〜4分 

作り方 

1 小松菜は塞と葉を交互に重ねてラップに包み、耐熱皿にのせる。 
ゆで ものを 1回 押して加熱する。 

2 水にさらしてアクを抜さ、水気をさって適当な大ささに切る。 
仕上げに白いりごまをふる。 


. 適量 

付属品なし 


ネオ料約1701<〇31 

冷凍ごぼう .100 g 砂糖…- 

だし汁 .50 mL しょうゆ 

ごま油 . 小さじ2 唐がらし 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約6〜7分 

作り方 

1 耐熱容器に材料をすべて入れてかさ混ぜ、ラップをする。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約目〜7分 加熱する。 

A 耐熱容器は直径 15 cm 、 深さ5 cm 程度のものをお使いください。 
A 調昧料のかわりに市販のめんつゆでち作れます。 


. 小さじ2 

. 大さじ1 

. 少々 

1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


冷凍ごぼ5のをんぴ5 





をんぴ S 


ネオ料 （4 人分） 1 人分約 80kcal 

ごぼう . 150 g (砂糖 . 大さじ1 

にんじん . 小1/2本 (50 g ) A しょうゆ•みりん 

サラダ油 . 大さじ1 (. 各大さじ1 

キー名 レンジ 巧 oowj + レンジ r 2 oowj C か. 

加熱時間 約3分+約1日〜20分 の周…なレ 

作り方 

1 ごぼうはせん切りにして水にさらし、アクを抜く。 

にんじんちせん切りにする。 

2 耐熱容器に水気をさったごぼラ、にんじん、サラダ油を入れて混ぜる。 

3 A を入れて混ぜ、落としぶたをして レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 

かさ混ぜて、 レンジ に日日 W 」 で 約1日〜2日分 加熱する。 

★加熱 後に混ぜて、しばらくおくと、昧びなじんでおいしく召し上びれます。 
落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 



6 2々 
じじ少 
ささ 
大大 


な 

























自動•レンジ加熱 春菊のごまあえ 



作 y 方 

1 大根は約2 cm の輪切りにし、皮を厚 
めにむ<。 

下方の面に十文字の切れ目を入れる。 


巧料約 335 kcal 

春菊 .300 g ( 白いりごま . 大さじ3 

A ] しょうゆ . 大さじ3 

(砂糖 . 大さじ2 


キー名 ゆでらの 

加熱時間 約3〜4分 

手動で加熱する場合レンジ re 邮 WJ 約3〜4分 


付属品なし 


作り方 

1 春菊は茎と葉を交互に重ねてラップに包み、耐熱皿にのせる。 
ゆで ものを 1回 押して加熱する。 

水にさらしてアクを抜さ、水気を切って適当な大ささに切る。 
2 すり鉢に A を入れてよくすり混ぜる。食べる直前に 1 とあえる。 



野 

菜 

た 


D 


巧料約 360 kcal 


大根 . 約 300 g 

昆布 .10 cm 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約6〜7分+約12〜巧分 



ホみそ 
みりん 
砂糖… 
だし汁 


.80 g 

. 大さじ1 

. 大さじ3 

.70 mL 

1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


2 耐熱容器に 1 を入れ、かぶるくらいの水を入れる。 

ラップをして レンジ 「6日日 W 」 で 約6〜7分 加熱する。 

3 湯を捨て、昆布とかぶるくらいの水を入れて、 レンジ 「6日日 W 」 で 約12〜1日分 加熱する。 
★みそは、 なべに A を入れて混ぜ、お好みに煮つめてください。 



作 y 方 

1 切り干し大根は洗い、たっぷりの水に 
つけて約1日〜2日分おさ、もどしてから 
水をきる。 


ネオ料 （4 人分）1人分約 95 kcal 


切り干し大根 . 30 g 

油あげ . 1枚 

サラダ油 . 大さじ1 


( だし汁 .80 mL 

A 砂糖•みりん . 各大さじ1 

(しょうゆ . 大さじ2 

1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ reoowj + レンジ coowj 

加熱時間 約3分+約巧分 1^ Mpp 

2 油あげは熱湯で油抜さをする。縦半分に切り、端から約5 mm 幅に切る。 

3 耐熱容器に切り干し大根、油あげ、サラダ油を入れて混ぜる。 

4 A を入れて混ぜ、落としぶたをしてレンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 

終了音び鳴ったら、かさ混ぜて、レンジに 日日 W 」 で 約15分 加熱する。 

★加熱 後に混ぜて、しばらくおくと、味びなじんでおいしく召し上びれます。 


〔落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 



大根の即お漬け 


煮びたし 


ネオ料約 65 kcal 


大根 . 200 g 

にんじん . 小1/2本 (50 g ) 

キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約3〜4分 


ネオ料約 150 kcal 

ちんげん菜 .100 g 

油あげ(熱湯をかけて油おきをする） 
. 1枚 


レモン汁 . 1/2コ分 

塩 . 少々 

付属品なし 


昧をなじませる。 

(しょうゆ . 大さじ！/2 

A みりん . 小さじ1 

(だし’;十 .60 mL 

1 mL 二 1 CC 


作り方 

1 大根、にんじんは薄い輪切りにする。 

耐熱容器に入れて、塩をふり、レモン汁をかける。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約3〜4分 加熱する。冷蔵庫で冷やして、 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約4〜5分 


付属品なし 


作り方 

1 ちんげん菜は約3 cm 幅、油あげは約 2 耐熱容器に 1 を入れ、混ぜ合わせた A をかけてラップをする。 
1 cm 幅に切る。 3 レンジ 「6日日 W 」 で 約4〜5分 加熱する。 


89 


































作り方 

1 干ししいたけは35日 mL のめるま湯でも 
どし、半分に切る。もどし汁はとって 
お<。 


ネオ料 （4 人分）1人分約 250 kcal 

とりもも肉 （2 cm 角切り） . 200 g 

ゆでたけのこほし切り）•••小1本 (120 g ) 

にんじんほし切り） . 中1本 (100 g ) 

干ししいたけ（もどして半分に切る）…5枚 
ごぼうほし切りし、水にさらす ） ‘"lOOg 
れんこんほし切りし、水にさらす）… 100 g 


こんにゃく（手でちぎり、ゆでる）…1枚 

さやえんどう（さっと塩ゆで） . 少々 

(しょうゆ . 大さじ4 

A 砂糖 . 大さじ3 

A みりん . 大さじ2 

I 干ししいたけのもどし汁…… 250 mL 
1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ reoowj + レンジ rzoowj 

加熱時間 約2日分+約2日〜30分 


付属品 なし 


2 耐熱容器にさやえんどラ!;!外の材料を入れてかさ混ぜ、落としぶたをする。 
3 レンジ 「6日日 W 」 で 約2日分 加熱する。 

4 終了音び鳴ったら取出して、アクを取り、かさ混ぜる。 

落としぶたをし レンジ に日日 W 」 で 約2日〜3日分 加熱する。 

仕上げにさやえんどうを散らす。 

★耐熱 容器は、直径2日 cm 深さ9 cm 程度の物をお使いください。 


〔落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 



作り方 

1 耐熱容器に玉ねぎ、にんにく、バター 
を入れて レンジ reoowj で 約3分 加熱 
する。薄力粉を加えてさらに レンジ 
「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 


巧料 （4 人分）1人分約 285 kcal 

スイートコーン(クリーム状）…1お (400 g ) 

玉ねぎ(薄切り） . 中1コに OOg ) 

おろしにんにく . 1かけ 

バター . 25 g 

薄力粉 . 大さじ4 

スープ(熱湯+固形スープの素1コ）… 200 mL 


牛乳 .600 mL 

ロー ソエ . 1枚 

塩•こしょう . 各少々 

生クリーム . 適宜 

パセリ（みじん切り） . 少々 

フ J レトン . 適重 


1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約3分+約3分+約16〜18分 


付属品 なし 


21 にスープ、牛乳、スイートコーンを少しずつ加えなびら混ぜ□一 U エを加え 
て、 レンジ 「6日日 W 」 で 約16〜18分 加熱する。 

3 2 をこして、塩、こしようで昧をととのえる。 

4 お好みで生ク U —ムを加え、パセリとクルトンを浮かべる。 

★耐熱 容器は直径 20 cm 深さ9 cm 程度の物をお使いください。 



卜のチーズ!規を 


自動•レンジ加熱 なずの昭風サラダ 



巧料約 280 kcal 

トマト . 2〜3コ ナチュラルチーズ . 適量 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約3分 


付属品 なし 


作り方 

1 トマトは約2 cm 幅の輪切りにし、耐熱容器に切り□を上にして並べる。 

トマトの上にチーズをのせる。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 


ネオ料 （4 人分） 1 人分約 75 kcal 

なす(へたをとる） . 5本 (400 g ) 

トマト(薄切り） . 小1コ (100 g ) 

ねぎ(白い部分をせん切り） . ^2本 


A 


おろしにんにく 

しょうゆ . 

，砂糖 . 

ラー油 . 

酢•ごま油••… 
塩 . 


……1かけ 
…大さじ2 

• ••/ Jv さじ1 

• ••小さじ1/2 
各大さじ1 
. 少々 


キー名 ゆでらの 仕上びり調節 r 強め J 

加熱時間 約4〜5分 

手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約4〜5分 


付属品 なし 


作り方 

1 なすは丸のままラップに包み、耐熱皿にのせる。 

ゆでち のを 1回 押し 仕上びり調節「強め」 で加熱する。（途中で一度裏返す。) 
加熱後、冷水にさらしてアクを抜さ水気をさる。 

2 なすを細く裂いて、トマト、ねざとともに器に盛り、混ぜ合わせた A をかける。 
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トマト水煮お . 約 200g 

ベーコン . 2枚 

オリーブ油 . 大さじ2 

塩 . 小さじ！/2 

こしょつ . 少々 

白ワイン . 大さじ1 

付属品なし 

作り方 

1 なすはへたを除いて、1 cm 厚さに切り、才 U —ブ油大さじ1をまぶす。 

2 玉ねぎは 2 cm 角、ホ、黄、緑ピーマンは種をとり 2 cm 角、ズッキーこは 1 
cm 厚さの輪切りにする。 

3 トマト水煮生は粗く刻み、ベーコンは1 cm 角に切る。 

4 耐熱容器に 1 、 2、 3 を入れ、塩、こしょラ、才 U —ブ油大さじ1、白ワイン 
を入れて、さっと混ぜる。 

5 ラップをかけ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約8分 加熱し混ぜる。±盒少々で昧をととのえ、 
レンジ 「6日日 W 」 で 約5〜7分 加熱する。 


ネオ料 （2 人分）1人分約 280kcal 


なす . 1本 

玉ねぎ . 1/2コ 

ピーマン . 2 コ 

ホピーマン . 1/2コ 

苗ピーマ/ . 1/2コ 

ズ ツキーニ . 1本 

キー名 レンジ reoowj 


加熱時間 約8分+約5〜7分 


〔落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 



野 

菜 

た 


D 



自動レンジヵ。熱なずのしようがじようゆ 


巧料約 65 kcal 

なす . 4本 (300 g ) しょうゆ . 適量 

しようが(すりおろす） . 1かけ 


キー名 ゆでちの 

加熱時間 約3〜4分 

手動で加熱する場合レンジ re 邮 WJ 約3〜4分 


付属品なし 


作り方 

1 なすは皮をむいて食塩水にしばらくつけてアクを巧く。 

2 ラップに包んで、耐熱皿にのせる。 ゆで ものを 1回 押して加熱する。 
水にさらしてアクを抜き、水気をきる。しようびじようゆを添える。 


材料約 780 kcal 

豚こま肉 . 

なす . 

ピーマン . 

サラダ油 . 


•… 150 g 
…中3本 
…中2コ 
大さじ1 


(みそ . 大さじ2 

A 砂糖、みりん . 各大さじ2 

(しょうゆ、酒 . 各大さじ1 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約2〜5分 


付属品なし 


作り方 

1 ピーマンは種を取って、厚さ1 cm の輪切りにする。 

なすち厚さ] cm の輪切りにする。 

2 フライパンを中乂で熱し、サラダ油をしく。 

豚肉を炒め、肉の色び変わり始めたら、なす、 A 、 ピーマンを順に入れて混ぜる。 
3 2 を耐熱皿に入れて、 レンジ 「6日日 W 」 で 約2〜5分 加熱する。 


ネオ料 （4 人分）1人分約 25kcal 

なす . 4本 けずりぶし . 適量 

おろししようが . 1かけ分 


キー名 両面グリル 

加熱時間 約25〜30分 


付属品 

棚上段 


角皿 



作り方 

1 なすは、破裂しないよラに1力所切れ目を入れる。 

21 を角皿に並べ、 棚 上段に のせる。 

3 両面グリルで 約2日〜3日分 焼く。 

4 なすの皮をむいて裂さ、おろししようび、けずりぶしを添える。 
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…. 70 mL 

1 mL 二 1 cc 


M 料約 230kcal 

にんじん . 大 1 本 （200 g) 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約5 分 +約8〜10 分 


付属品 なし 


作り方 

1 にんじんは皮をむさ、くし形に切り、面取りをする。 

2 耐熱容器（ボウル）に 1 を入れ、水をひたひたに加えてラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約5分 加熱する。 

3 湯を捨て、 A を加える。 レンジ 「6日日 W 」 で 約8〜1日分 加熱する。 

ネオ料約 285 kcal 

にんじん . 中1本 （150g) [ 白いりごま . 大さじ1 

しいたけ . 4枚 J しょうゆ . 大さじ！/2 

木綿豆腐 .1/2T A 砂糖 . 大さじ11/2 

(塩 . 小さじ！/2 

木の芽 . 適宜 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約 6 〜 8分 +約 1分 +約 1分 

作り方 

1 にんじんは短冊に切り、耐熱容器（ボウル）に入れて、水をひたひたに加えて、 
ラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約目〜8分 加熱する。加熱後、湯を切る。 

2 しいたけち短冊に切り、耐熱皿に並べ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱する。 

3 豆腐は耐熱皿にのせる。 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱し、水さりをする。 
ふさんなどで水気をふさとる。 

4 すり鉢に A を入れてすり混ぜ、 3 を加えてよく混ぜる。 

1、2 を加えてよく混ぜ合わせる。仕上げに木の芽を飾る。 

ネオ料約 50 kcal 

ねぎ(白い部分） おろしにんにく . 1かけ分 

. 1〜2本(約100 g) かつおぶし . 適量 

しよつか . 適重 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約2〜3分 の厲 D 口なレ 

作り方 

1 ねざは約 1.5 cm の長さに切り、耐熱容器にたてて並べる。 

2 ねざの上ににんにく、かつおぶしをのせ、しょうゆをかけて、ラップをする。 
3 レンジ 「6日日 W 」 で 約2〜3分 加熱する。 


巧料約 155kcal 

白案 . 


•400 g 


しょうゆ…’ 

酢 . 

砂糖 . 

ごま油…… 
ホ唐がらし 


(輪切り） 


キー名 ゆでちの + レンジ reoowj 

加熱時間 約4〜5 分 +約2 分 

手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約4〜日分+約2分 


•大さじ i !/2 
…"大さじ4 
…"大さじ2 
•大さじ 1!/2 
. 1本 


付属品 なし 


作り方 

1 白菜はラップに包み耐熱皿にのせる。 

ゆでものを 1回 押して加熱する。 

水にさらしてアクを抜く。よく水気をしぼり、適当な長さに切る。 

2 耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせ、レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 
31に2をかけて、 冷蔵庫で冷やして昧をなじませる。 


にんじんのグラッセ 



にんじんとしいたけの白あえ 



白菜の酢しょうゆ漬け 



12々 
じじ少 
ささ- 
大大 W 


夕糖 - 
バ砂塩水 

/ 1 < I X 

A 
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大さじ 2 
大さじ3 
大さじ1 
大さじ1 


M 料約 310kcal 

白菜 . 400 g 

にんじん . 小 1/2 本 (50 g) 

干ししいたけ（ぬるま湯でもどす）… 5 枚 

しようが . 1かけ 

にんにく . 1かけ 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約 6 分 


付属品なし 


作り方 

1 にんじん、干ししいたけ、しようび、にんにくはせん切りにする。 

2 ラップを広げ、白菜を広げてのせる。 

その上に、 1 を中央に並べてのせて、ラップで包む。 

3 耐熱皿にのせて、 レンジ 「6日日 W 」 で 約6分 加熱する。 

4 すだれで巻いて水気をしぼり、適当な大ささに切る。 

A をかけて、冷蔵庫で冷やす。 


ネオ料約 35 kcal 

ピーマン . 


•中3コ 塩こんぶ 


•10 g 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約 2 分 


付属品なし 


作り方 

1 ピーマンは半分に切って種をとりのぞさ、せん切りにする。 
21 と±盒こんぶを耐熱皿に入れ、ラップをする。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 


材料 （2 人分）1人分約 90 kcal 


ブロッコリー . 

スイートコーン（ホール） . 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約 3 〜 4 分 


1株 (150 g ) 
. 50 g 


にんじん(薄切り） 


付属品なし 


•少々 


作り方 

1 ル房に分けたブ□ッコリー、コーン、にんじんを耐熱容器に入れる。 
2 ラップをかけて、 レンジ 「6日日 W 」 で 約3〜4分 加熱する。 

3 お好みのドレッシングをかける。 

★冷凍の コーンを使ラときは、解凍してください。 


材料 （4 人分）1人分約 185 kcal 

ブロッコリー . 2株 (300 g ) 

ベーコン . 5枚 

サラダ油 . 小さじ1 


パン粉… 
バタ——" 
レモン汁 


•大さじ6 
•大さじ2 
•/ h さじ1 


キー名 ゆでらの 

加熱時間 約 3 〜 4 分 

手動で加熱する場合レンジ re 邮 WJ 


付属品なし 


約3〜4分 


作り方 

1 ブ□ッコ U —をル房に分けて、ラップに包み、耐熱皿にのせる。 

ゆでものを 1回 押して加熱する。 

水にさらして色止めし、水気をさる。 

2 ベーコンを5 mm 幅に切る。フライパンにサラダ油を熱し、力 U 力 U になる 
まで炒める。 

ベーコンを取出し、そのままフライパンにバターを入れて熱する。 

ノ くン粉をさつね色に炒める。 

31 にベーコンとパン粉をかけ、レモン汁をかける。 



白菜のか S み漬け 



—マンの塩こんぶ味 



ブ□ッコリ-と]-ンのサラダ 



W ゆ -- 

W ぅ油" 
"よま糖 
酢しご砂 

y 1 < I X 

A 
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M 料約 260 kcal 

もやし . 

ハム（せん切り）…… 
あさつき（みじん切り) 


酢 . 

しょうゆ… 

砂糖 . 

塩.ごま油 


大さじ3 
大さじ2 
大さじ1 
各小さじ1 


キー名 ゆでちの 

加熱時間 約4〜5分 

手動で加熱する場合レンジ rsoowj 約4〜5分 


付属品 なし 


作り方 

1 もやしはラップに包む。 

耐熱皿にのせて、 ゆでものを 1回 押して加熱する。 

加熱後、広げてあら熱をとる。 

21、 八ム、あさつさを合わせ、食べる直前に混ぜ合わせた A をかける。 



自動•レンジカ [] 熱 


ほうれん草のおひたし 


作り方 

1 ほうれん草は茎と葉を交互に重ねてラ 
ップに包む。 


ほラれん草の白あえ 



作り方 

1 ほラれん草は茎と葉を交互に重ねてラ 
ップに包む。 

耐熱皿にのせて、 ゆでものを 1回 押し 
て加熱する。 

水にさらしてアクを抜さ、水気をしぼ 
り、適当な大きさに切る。 


ほ5れん草のソテー 


作り方 

1 ほ5れん草は茎と葉を交互に重ねてラ 
ップに包む。 

耐熱皿にのせて、 ゆでものを 1回 押し 
て加熱する。 

水にさらしてアクを抜さ、水気をしぼ 
り、適当な大きさに切る。 


帆立貝ともやしの香味蒸し 



1わ (300 g ) かつお節 


ネオ料約 70 kcal 

ほうれん草 . 

キー名 ゆでちの 

加熱時間 約4〜5分 

手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約4〜日分 

2 耐熱皿にのせて、 ゆで ものを 1回 押して加熱する。 
水にさらしてアクを巧き、水気をしぼる。 

適当な大ささに切り、かつお節をかける。 


•適量 


付属品 なし 


巧料約 445 kcal 

ほうれん草 . 

木綿豆腐 . 


1わ (300 g ) 
.1/2T 


白いりごま 
白みそ…… 
みりん…… 

砂糖 . 

±£ . 


•大さじ2 
……50 g 
•大さじ1 
•大さじ1 
. 少々 


キー名 ゆでらの + レンジ reoowj 

加熱時間 約4〜5分+約1分 

手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約4〜日分+約1分 


付属品 なし 


2 豆腐は耐熱皿にのせる。 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱し、水さりをする。 
ふさんなどで水気をふさとる。 

3 すり鉢に A を入れてすり混ぜ、 2 を加えてよく混ぜる。 

味をととのえ、 1 をおえる。 


巧料約 235 kcal 

ほうれん草 . 

バター . 


1わ (300 g ) 
••…大さじ2 


塩 I 


しぶう 


•各少々 


キー名 ゆでちの + レンジ reoowj 

加熱時間 約4〜5分+約3分 
手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約4〜日分+約3分 

2 耐熱容器に 1 を入れ、±盒、こしよラをしてバターのせる。 
レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。（途中で1度かき混ぜる) 


付属品 なし 


巧料約 120 kcal 

帆立貝(生食用）< 

もやし . 

ピーマン（細く切る）< 


—50 g 
•中1コ 


A 


ねぎ(みじん切り）…… 
しようが(みじん切り） 

一♦、ホ . . 

しょうゆ•酒 . 


…•大さじ1 
…小さじ1/2 
…小さじ1/2 
•各大さじ1 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約2〜3分 


付属品 なし 


作り方 

1 耐熱容器にもやしとピーマンを混ぜて平らにしさ、帆立貝をのせる。混ぜ合 
わせた A をかけ、ラップをする。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約2〜3分 加熱する。 


A 


進 
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自動•レンジ加熱 をやしのナムル 



酢れんこん 



ネオ料約 315 kcal 

もやし . 200 g 

ごま油 . 大さじ1 


白いりごま（すりごま）……大さじ1 

酢-しょうゆ . 各大さじ2 

砂糖 . 大さじ1 

ホ唐がらし（輪切り） . 少々 


キー名 ゆでちの 

加熱時間 約 3 〜 4 分 

手動で加熱する場合レンジ re 邮 WJ 約3〜4分 


付属品なし 


作り方 

1 もやしはラップに包む。 

耐熱皿にのせて、 ゆでものを 1回 押して加熱する。 

2 広げてあら熱をとり、ごま油をまぶす。 

A を混ぜ合わせてかける。 
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巧料約 80 kcal 


レタス .100 g 

かつおぶし . 適量 


ごま油 . 適量 

しよつゆ . 適重 


キー名 レンジ rBoowj 

加熱時間 約1分 


付属品なし 


作り方 

1 レタスは大きめにちざる。 

2 耐熱容器にレタスを入れ、かつおぶし、ごま油、しょうゆをかけて、ラップ 


をすな。 

3 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分 加熱する。 

ネオ料約1151<031 


れんこん .100 g 

酢 . 100 mL 

たし>十 . 50 mL 

A 砂糖 . 大さじ1 

薄口しょうゆ . 小さじ！ /2 

1 塩 . 小さじ！ /2 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約 3 〜 4 分+約 3 分 


ホ唐がらし（輪切り） . 1本 


1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


作り方 

1 れんこんは皮を厚めにむさ、酢水にしばらくつけてアクを抜く。 

耐熱容器に入れ、ラップをして レンジ 「 600 WJ で 約3〜4分 加熱する。 
水にさらしてアクを巧き、薄切りにする。 

2 耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせる。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 

3 2 に 1 をつけ込み、ホ唐びらしを散らして冷やす。 


ネオ料約2050 kcal 


栗の甘露煮 . 1ビン(正巧100 g ) 

ビン詰の汁 . 100 mL 

さつまいも . 正巧 400 g 

砂糖 . 250 g 

みりん . 大さじ2 

キー名 レンジ reoowj 


加熱時間 約 1 日分 + 約 1 日分 + 約 8 〜 9 分 


塩 . 小さじ1 

くちなしの実 . 1コ 

(ガーゼ .10 cmXl 0 cm 1枚） 

1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


作り方 

1 さつまいもは輪切りにして皮を厚くむく。水にさらしてアクを抜く。 

耐熱容器にさつまいもを入れ、水をひたひたに加える。 

くちなしの実をつぶしてガーゼに包んで入れてラップをする。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約巧分 加熱する。 

さつまいもの水気を切って、裏ごしする。 

3 耐熱容器に 2、 砂糖、塩、ビン詰の汁を加えてよく混ぜる。 

ふたをして レンジ 「6日日 W 」 で 約1日分 加熱する。途中で1、2度かさ混ぜる。 

4 3 にみりん、栗を加えて混ぜる。 

ふたをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約8〜9分 加熱する。 

A 耐熱容器は、直径2日 cm 深さ9 cm 程度のふた付さの物をお使いください。 


































じやがいちの甘前あえ 


ポテトヴラダ 



ネオ料約 lOOkcal 


じやがいも 


A 


( だし汁 
酢…… 
砂糖… 
(塩…… 


小1コ（100 g ) 
……大さじ11/2 
……大さじ11/2 

. 大さじ！/2 

. 少々 


焼きのり（細く切る） 


適量 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約2〜3分 


付属品なし 


作り方 

1 じやびいもは皮をむいて細切りにし、水にさらす。 

水気を軽く切って耐熱容器に広げ、ラップをする。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約2〜3分 加熱する。 

3 加熱後、あら熱をとり、 A と混ぜ合わせ、のりをのせる。 


材料約 605 kcal 

じやがいも . 小5コ (500 g ) 

塩•こしょう . 各少々 

キー名 両面グリル （予熱なし） 

加熱時間 約25〜30分 

作り方 

1 じやびいもは皮をむき、約5 mm 幅の細切りにし、水にさらす。 

水気をふきとり、塩、こしょうをする。 

2 グラタン皿にじやびいもを入れ、溶かしバターをかけて粉チーズをふる。 
3 角皿に 2 を並べて 棚 上段に のせ、両面グリルで 約巧〜3日分 焼く。 


粉 チー ズ . 

バター (溶かす） 


付属品 

棚上段 


•大さじ4 

……20 g 

角皿 


巧料約 955kcal 

じゃがいも . 中3コ (400 g ) 

にんじん(いちょう切り）…中！/ 3 本 (60 g) 

玉ねぎ(薄切り） . 中！/2コ （ I 00 g ) 

キー名 ゆでらの + レンジ reoowj 

加熱時間 約7〜8分+約2〜3分 
手動で加熱する場合レンジ rs 邮 WJ 約 7 〜 8 分+約 2 〜 3 分 

作り方 

1 玉ねぎ、さゆラりは水にさらした後、ふさんなどで水気をしぼる。 

2 じゃびいもはラップに包んで耐熱皿にのせる。 

ゆでものを 2回 押して加熱する。 

庫内で約5分むらした後、皮をむいて粗くつぶす。 

3 にんじんは耐熱容器に入れ、ひたひたの水を加えてラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約2〜3分 加熱する。加熱後、水気をとる。 

41 、 2、3 を合わせてマヨネーズであえる。塩、こしょうで味をととのえる。 


きゆうり（薄切して塩でもむ） . 2本 

マヨネー ズ . 80 g 

塩•こしょう . 各少々 


付属品なし 


巧じやが 



材料 （4 人分）1人分約 270 kcal 

牛肉(ーロ大に切る） .150 g 

じやがいも(大きめの乱切り）…中3コ (400 g ) 
玉ねぎ（くしお切り）……中1コに OOg ) 
にんじんほし切り） 小1本 (100 g ) 


しらたき（ゆでて3〜 4 cm に切る）…1玉 

だし汁 . 200 mL 

みりん . 大さじ1 

砂糖•しょうゆ . 各大さじ3 

1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ 巧 00WJ + レンジ r2oowj 

加熱時間 約20分+約20分 


付属品なし 


作り方 

1 耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、落としぶたをする。 

2 レンジ 「6日日 W 」 で 約2日分 加熱する。 

3 アクを取り、かき混ぜる。落としぶたをしてレンジに 日日 W 」 で 約2日分 加熱する。 
A 耐熱容器は、直径2日 cm 深さ9 cm 程度の物をお使いください。 


〔落としぶたはオーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 
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巧料 （2 人分）1人分約 280 kcal 


じやがいも . 2コ (300 g ) ベーコン（せん切り） . 

玉ねぎ（薄切り） . 少々 ピザソース . 

ピーマン（輪切り） . 少々 ピザ用チーズ . 

キー名 両面グリル （予熱なし） 付属品 

加熱時間 約巧〜20分 棚上段 


作り方 

1 じやびいもはラップに包んで、耐熱皿にのせる。 ゆでものを 2回 押して加熱 
し、約1 cm の厚さに切る。 

21 にピヴ ソースを めり、玉ねざ、 ピーマン、ベーコン、チーズを のせる。 

3 角皿にアルミホイルをしさ、 2 を並べて、 棚 上段に のせる。 

4 両面グリルで 約 1 日〜 2 日分、 チーズび溶けるまで加熱する。 

材料約 290 kcal 

さといも(小いも） . 300 g (ホみそ 


(みりん •• 

キー名 レンジ r 6 oowj + 両面グリル （予熱なし） 

加熱時間 約6分+約3分+約10分 

作り方 

1 さといもはラップに包んで耐熱皿にのせる。 

レンジ 「目日日 W 」 で 約目分 加熱する。 

庫内で約5分むらした後、皮をむく。 

2 耐熱容器に A を入れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱し、かき混ぜる。 

3 角皿にアルミホイルをしく。 1 を串にさして 2 を表面にめり、並べる。 
棚 上段に のせ、 両面グリルで 約1日分 加熱する。 


. 大さじ2 

. 大さじ11/2 

. 大さじ11/2 

. 大さじ！/2 

付属品^^ 

棚上段 


巧料 （4 人分）1人分約 190 kcal 

じやがいも（薄切り）……2コ (300 g ) 
玉ねぎ（みじん切り）•••中!/ 4 コ （50 g) 

固形スープの素 . 2コ 

湯 .400 m L 


牛乳 . 

生クリーム… 
塩.こしょう 


…… lOOmL 
••… lOOmL 
……各少々 

1 mL 二 1 CC 



キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約8分+約4分 

作り方 

1 耐熱容器に、じやびいち、玉ねぎを入れ、ラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約8分 加熱する。 

2 じやびいもをつぶし、湯、固形スープの素を加えてかさ混ぜる。 

ラップをして レンジ 「6日日 W 」 で 約4分 加熱する。 

3 牛乳、生クリームを加え、塩、こしよラで昧をととのえる。 
★冷蔵庫で 冷やしてもおいしく召し上びれます。 


付属品なし 


材料約 990 kcal 

じやがいも . 

バター . 

ピザ ソース . 


•中3コ (400 g ) 

. 少々 

. 100 mL 


A 


玉ねぎ(薄切り） . +1/4=1 (50 g ) 

ピーマン(薄く輪切り） . 中1コ 

トマト(薄切り）……中1コ (150 g ) 
サラミソーセージ(薄切り）… 3 cm 

ベーコン （2 cm 角切り） . 1枚 

マッシュルーム（スライス）•••小1吿 

ピザ用チーズ . 100 g 

1 mL= 1 CC 


キー名 両面グリル （予熱なし） 

加熱時間 約2日〜25分 


付属品 

棚上段 


角皿 


作り方 

1 じやびいもはラップに包んで耐熱皿にのせる。 ゆでちのを 2回 押して加熱する。 

庫内で約5分むらした後、皮をむいて7〜8 mm 幅に切る。 

2 オーブン用耐熱皿にバターをめり、1を平らに並べ、ピヴソースをかける。 

A をのせて、ピヴ用チーズをかける。 

3 角皿にのせ、 棚 上段に のせる。両面グリルで 約2日〜2日分 加熱する。 


野 

菜 

た 

ぷ 

0 


じやがいち スーつ 


ゾ 


可 


A 


バ 


4 





ポテトビザ 



をといちの田楽 



々量量 
み適適舰《 
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しいたけのバター蒸し 




をのこのおひたし 



ネオ料 約 80 kcal 

しいたけ（石づきを取る） . 大4枚 しょうゆ . 小さじ2 

バター . 小さじ2 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約20秒+約1〜2分 


付属品なし 


作り方 

1 耐熱容器にバターを入れ、ラップをする。レンジ 「6日日 W 」 で 約2日秒 加熱し、 
溶かす。 

2 1にしょうゆを入れて混ぜる。しいたけを入れてからめ、ラップをする。 
レンジ 「6日日 W 」 で 約！〜2分 加熱する。 


ネオ料 約 60 kcal 

i ミ5;;;倍謂•…"合れせて約 2 oog 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約 3 〜 4 分 


塩•こしょう . 各 適量 

しょうゆ.バター . 各 適量 


付属品なし 


作り方 

1 耐熱容器にすべての材料を入れて混ぜ、ラップをする。 
2 レンジ 「6日日 W 」 で 約3〜4分 加熱する。 


約 90 kcal 

( だし汁 . 大さじ3 

A ] しょうゆ . 大さじ1 

(みりん . 大さじ1 

付属品なし 

作り方 

1 なめこはさっと洗ラ。しめじは石づきを取り、ル房に分ける。 

えのさだけは石づさを取り、2つに切る。 

しいたけは石づきを取り、4つに切る。 

2耐熱容器に1を入れ、ラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約4〜5分 加熱する。 

3 耐熱容器に A を入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約3日秒 加熱し、 2 にかける。 


きのこ(なめこ、しめじ、えのきだけ、しいたけなど） 

. 200 g 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約4〜5分+約30秒 


材料 （2 人分）1人分約 270 kcal 

米 . 1合 （150 g ) 水 .300 mL 

1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ 巧 00WJ + レンジ rzoowj 

加熱時間 約7分+約18分 


付属品なし 


作り方 

1 米はといで水をさる。水ととちに深めの耐熱容器に入れてふたをして3日分!;^ 
上水につける。 


2 レンジ 「6日日 W 」 で 約7分 加熱し、さらにレンジに 日日 W 」 で 約18分 加熱する。 
3 加熱終了後、庫内で約5分むらして、ごはんをほぐす。 
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A 耐熱容器は、直径2日 cm 深さ9 cm 程度のふた付さの物をお使いください。 

















ごはん他 



.m 

作り方 


1 ごはんを炊く。 ( P 98) 

2 豚肉は細かく切って A をまぶす。 

3 キクラゲは水で戻し、石づきをとって 
せん切りにする。 


しぐれはまぐりごはん 

‘ 一 -‘ m 





味つけごはん 


作り方 

1 とり肉、にんじん、ごぼラ、しいたけは 
小さく切る。耐熱容器に入れ、しょうゆ、 
水を加え、 レンジ 「6日日 W 」 で 約1分3日秒 
加熱する。 


ネオ料 （2 人分）1人分約 415 kcal 


米 . 

tK. 

豚薄切り肉" 

A j 酒 . 

Aj こしょぅ 

キクラゲ••… 
ザーサイ••… 


1合 (150 g ) 
…… 300 mL 

. 50 g 

…•小さじ1 

. 少々 

. 3枚 

. 20 g 


しょうが（みじん切り） . 大さじ!/ 2 

(しょうゆ . 大さじ1 

B 酒 . 大さじ！/2 

( 砂糖 . 小さじ1 

せり（小さくちぎる） . 少々 

ごま油 . 大さじ1 


1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ reoowj + レンジ coowj 
加熱時間 約7分+約18分 


付属品なし 


4 ヴーサイは洗つて薄切りし、水に浸して塩分を好みの加減に抜いてせん切り 
にし、水気をきる。 

己 フライパンにごま油を熱し、しようび、 2、3、4 の順に入れて炒め、目で調 
味する。 

61 のごはんに 己を 加え、ふんわりと混ぜ、せりを散らす。 


ネオ料 （2 人分）1人分約 325 kcal 


米 . 1合 （150 g ) 

水 .300 mL 


はまぐりのしぐれ煮 . 大5個 

木の芽 . 適量 


1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ 巧 00WJ + レンジ rzoowj 

加熱時間 約7分+約18分 


付属品なし 


作り方 

1 ごはんを炊く。 ( P 98) 

2 はまぐりのしぐれ煮は粗くさざむ。 

3 木の芽はざっとちざる。 

41 のごはんに 2、3 を加えてふんねりと混ぜる。 


巧料 （2 人分）1人分約 280 kcal 


米 . 1合 (150 g ) 

水 .300 mL 


ホ販のなめたけ個煮 . 50 g 

みょうが(なければゆず） . 1コ 

1 mL 二 1 CC 


キー名 レンジ reijowj + レンジ rzoowj 
加熱時間 約7分+約18分 


付属品なし 


作り方 

1 ごはんを炊く。 ( P 98) 

2 みょうびはル□切りし、さっと熱湯をくぐらせ、氷水に取って水気をさる。 
31 のごはんになめたけ化煮を加え、 2 を散らしてふんわり混ぜる。 

ネオ料 （2 人分）1人分約 290 kcal 

米 . 1合 (150 g ) 酒 . 

だし汁(冷ます） .300 mL 塩 . 

大根（またはかぶ)の葉 . 80 g 白いりごま 

キー名 レンジ 巧 00WJ + レンジ r2oowj 

加熱時間 約7 分 +約18 分 


. 大さじ1 

. 少々 

. 適宜 

1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


作り方 

1 ごはんを炊く。 （ P 98)。 （水のかわりにだし汁で炊く） 

2 大根の葉は塩少々を加えた湯でさっとゆで、冷水にさらす。 

水気をさって酒と塩をふり、細かく刻む。 

3 炊さあびったごはんに 2 を加えてふんわり混ぜる。仕上げに白ごまをふる。 

材料 （1 人分）1人分約 285 kcal 


冷やごはん . 茶わん1杯分 

とり肉 . 20 g 

にんじん.ごぼう . 各 10 g 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約1分30砂+約1〜2分 


しいたけ . 1/2枚 

しょうゆ•水 . 各小さじ1 


付属品なし 


2 冷やごはんをどんぶりに入れ、1を加えて混ぜる。 
レンジ 「6日日 W 」 で 約！〜2分 加熱する。 







































おにぎりアラカルト * ごはんの炊き方は 98 ぺージ「レンジで炊くごはん」を参照してください。 



しば漬けおにぎ0 



大根裏とごまのおにぎり 



ネオ料 （4 コ分 ） 1コ約 155 kcal 

ごはん . 400 g 黒いりごま . 適量 

しば漬け . 30 g ゆかり . 適量 

作り方 

1 しば漬けはみじん切りにする。 

2 ごはんにしば漬け、ゆかり、ごまを加えて混ぜる。 

M 量ずつ茶わんに取り、王角のおにぎりを作る。 

ネオ料 （4 コ分 ） 1コ約 185 kcal 

ごはん . 400 g 青しその葉（みじん切り） . 5枚 

塩結(甘塩） . 小1切れ 白いりごま(粗くする） . 大さじ1 

梅干し . 1コ 

作り方 

1 鮮は両面を焼さ、骨と皮を取って身をほぐし、そぼろ状にする。 

梅干しは種を取って包 T でたたく。 

2 ごはんに 1、2、 青しそ、ごまを加えて混ぜる。 

)4 量ずつ茶わんに取り、王角のおにぎりを作る。 

ネオ料 （4 コ分 ） 1コ約 160 kcal 

ごはん . 400 g しょうがのみじん切り . 小1片 

大根の葉 . 1/2本 塩 . 少々 

白いりごま（粗くする） . 大さじ1 

作り方 

1 大根の葉は塩少々を加えた湯でさっとゆで、冷水にさらす。 

水気をさってみじん切りにし、塩をふる。 

2 ごはんに 1 とごまの半量（大さじン2)、しょうびのみじん切りを加えて混 
ぜる。ン4量ずつ茶わんに取り、平たい円形のおにぎりを作る。仕上げに 
残りのごまをふる。 



ネオ料 （4 コ分） 

1 コ 約 190 kcal 

ごはん . 

. 400 g 

ツナ吿 . 

. 1/2吿（約 90g) 

きゅうり . 

. 1/4 本 

作り方 



のり . 1/2枚 

マヨネーズ . 大さじ！ /2 

塩•こしょう . 各適宜 


1 ツナは吿汁をきってほぐす。きゅうりは長さ1 cm のせん切りにして、塩 
で少々もみ、水気を切る。のりは 4 等分に切る。 

2 ボウルにツナ、きゅうり、マヨネーズ、こしようを入れてよく混ぜる。 

3 ごはんを] 4 量ずつ茶わんに取る。手に水と±急を少々つけ、 2 を具にして兰 
角のおにぎりを作り、のりを巻く。 



く冷やごはんか5作る> 

巧料 （2 人分）1人分約 125 kcal 

冷やごはん .150 g 

水 .300 mL 

1 mL 二1 CC 

キー名 1段才-ブン 巧〇〇で J (予熱なし） 

加熱時間 約35〜40分 
付属品 なし 

作り方 

1 深めの耐熱容器に材料を入れて而た 
をすぶ》。 

2 1段才- ブンに 日日で」 で 約35〜4日分 加熱 
する。 


く生米か5作る> 

材料 （2 人分）1人分約 135 kcal 


米 . 1/2合 (75 g ) 

水 .500 mL 

1 mL 二1 CC 


キー名 1段才-ブン Rotrcj (予熱なし） 

加熱時間 約45〜如分 
付属品 なし 

作り方 

1 米はといで水をきり、水とともに深 
めの耐熱容器に入れて、約 3 日分ひた 
す。 


21 にふたをして1 段才-ブン に日日む」 で 
約が〜日日分 加熱する。 

A 耐熱容器は、直径 2 日 cm 深さ 9 cm 程度のふた付さの物をお使いください。 
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1 人分約 360 kcal 

. 2合 (300 g ) I しょうゆ . 大さじ2 

. 2切れ . みりん . 大さじ2 

. 1/2ま 1酒 . 大さじ2 

. 適重 I が . 300 mL 


1 mL 二1 CC 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約10分+約5分 


付属品なし 


作り方 

1 もち米はといで！〜2時間水にひたし、水をきる。 

2 角まは1切れを4〜5等分に切る。 

みつばはさっとゆで、水気をきって長さ2 cm に切る。 

3 なべに A を入れて乂にかけ、煮立ったら鮮を加えて、2〜3分煮る。 
鮮を取出し、骨と皮を取り、身を細かくほぐす。 

煮汁は冷まして、水を足して3日日 mU こする。 

4 耐熱容器に 1 と 3 の煮汁を入れてかを混ぜる。 

ふたをして レンジ 「6日日 W 」 で 約1日分 加熱する。 

己 取出してかさ混ぜ、ふたをして レンジ 「6日日 W 」 で 約日分 加熱する。 

6 加熱後 3 の,結を加えてほぐす。ふきんをかけ、ふたをして約5分むらす。 
みつばを散らしてごまをふる。 


★耐熱 容器は、直径 2 日 cm 深さ 9 cm 程度のふた付さの物をお使いください。 


巧料 （4 人分）1人分約 310 kcal 

もち米 . 2合 （300 g ) 

ささげ . 30 g 

キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約10分+約5分 


ささげのゆで汁+水’ 
ミ国 . 


••… 300 mL 
…小さじ2 

1 mL 二1 CC 



付属品なし 


作り方 

1 もち米はといで！〜2時間水にひたし、水をきる。 

2 なべにささげとたっぷりの水を入れ、火にかける。 

3 沸とうしたらゆで汁を捨て、 2 カップ (4 日日 mL ) の水を加えて固めにゆでる。 
ゆで汁とささげは別にしておく。 

4 耐熱容器に材料すべてを入れてかき混ぜ、ふたをして レンジ reoowj で 約 1 日 
分 加熱する。 

5 取出してかさ混ぜ、ふたをして レンジ reoowj で 約5分 加熱する。 

6 加熱後、ほぐしてふきんをかけ、ふたをして約 5 分むらす。 

★耐熱 容器は、直径 2 日 cm 深さ 9 cm 程度のふた付さの物をお使いください。 


ご 

は 

ん 

他 


材料 （4 人分）1人分約 275 kcal 

もち米 . 2合 (300 g ) 

山菜の水煮（水気をきる） . 100 g 

キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約10分+約5分 


しょうゆ 

tK. 


酒•塩 


……各少々 
…… 300 mL 

1 mL 二1 CC 


付属品なし 


作り方 

1 もち米はといで！〜2時間水にひたし、水をきる。 

2 耐熱容器に材料すべてを入れてかき混ぜ、ふたをして レンジ reoowj で 約 1 日 
分 加熱する。 

3 取出してかさ混ぜ、ふたをして レンジ reoowj で 約5分 加熱する。 

4 加熱後、ほぐしてふさんをかけ、ふたをして約 5 分むらす。 

★耐熱 容器は、直径 20 cm 深さ 9 cm 程度のふた付さの物をお使いください。 



が 

料 米 

2^ レつ 

材 


ま 
ご 
ばり 
ち結つい 
も生み白 
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.40 mL 

•••大さじ 1 
• ••小さじ 2 
M 玉1コ分 

1 mL 二1 CC 


が料 （1 人分）約 655 kcal 

温かいごはん . 200 g 

とり肉 . 1 枚(約 70g) 

玉ねぎ(薄切り） . 中!/ 4 コ(約 50 g ) 


.40 mL 

•••大さじ1 
• ••小さじ2 
M 玉 1 コ分 

1 mL 二1 CC 


材料 （1 人分）約 850 kcal 

温かいごはん . 200 g 

巿販のカツ . 1枚(約100 g) 

玉ねぎ(薄切り） . 中!/ 4 コ(約 50 g ) 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約2分+約2分 


付属品なし 


作り方 

1 とり肉はルさめに切る。 

2 耐熱容器にとり肉と玉ねぎ、 A を入れて混ぜ、ラップをする。 

レンジ 「6日日 W」 で 約2分 加熱する。 

3 溶さ卵をかけ、レンジ 「6日日 W」 で 約2分 加熱する。 

4 どんぶりにごはんを入れて、 3 をのせる。 

★冷や ごはんのとさは、ごはんをあたためで加熱してから、具をのせます。 


ネオ料 （1 人分）約 640 kcal 

温かいごはん . 200 g (だし汁 . 40 mL 

お好みの天ぷら . 約 80g A 砂糖 . 大さじ 2 

(しょうゆ . 大さじ1 

1 mL 二1 CC 

キー名 レンジ reoowj 卜 H 青■:□ゎ. 

加熱時間 約2分 + 約2分 1 マ周 D 口なレ 

3 どんぶりにごはんを入れて、 2 をのせる。 

★冷や ごはんのとさは、ごはんをあたためで加熱してから、具をのせます。 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約2分+約2分 


付属品なし 


作り方 

1 カツは食べやすい大きさに切る。 

2 耐熱容器に玉ねぎ、 A を入れて混ぜ、ラップをする。 

レンジ 「6日日 W」 で 約2分 加熱する。 

3 2 にカツを入れて溶さ卵をかける。レンジ 「6日日 W」 で 約2分 加熱する。 

4 どんぶりにごはんを入れて、 3 をのせる。 

★冷や ごはんのとさは、ごはんをあたためで加熱してから、具をのせます。 


(だし’;十 . 30 mL 

. 砂糖 . 大さじ1 

1しょうゆ . 小さじ2 

Iしょうが(せん切り） . 1/2かけ 

1 mL 二1 CC 

付属品なし 

作り方 

1 耐熱容器に玉ねぎ、 A を入れて混ぜ、ラップをする。 

レンジ 「6日日 W」 で 約2分 加熱する。 

21 に牛肉を入れてラップをし、レンジ 「6日日 W」 で 約3分 加熱する。 

3 どんぶりにごはんを入れて、 2 をのせる。 

★冷や ごはんのときは、ごはんをあたためで加熱してから、具をのせます。 


ネオ料 （1 人分）約 7 2 0 kcal 

温かいごはん . 200 g 

牛こま肉 . 100g 

玉ねぎ(薄切り） . 中！/ 4 コ（約 50 g ) 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約 2 分 + 約 3 分 



作り方 

1 耐熱容器に A を入れて混ぜ、ラップを 
する。 


レンジ 「6日日 W」 で 約2分 加熱する。 
21に天ぷらを入れ、 からませる。 
ラップをして、レンジ 「6日日 W」 で 約2 
分 加熱する。 
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キムチチヤー八ン 


材料 （4 人分）1人分約 335 kcal 


温かいごはん . 茶わん4杯分 

(ハム （1 cm 角に切る） . 4枚 

A 白案キムチ（あらくきざむ） . 300 g 

(ごま油 . 大さじ1 

塩•こしょう . 各少々 


作り方 

1 耐熱容器に A を入れて混ぜる。 

レンジ 「目 OOW 」 で 約2分 加熱する。 

21 に温かいごはんを入れ、塩、こしょうをふり、混ぜる。 
レンジ 「目 OOW 」 で 約3分 加熱する。 


ご 

は 

ん 

他 


キー名 レンジ KOOWJ 
加熱時間 約2分+約3分 


付属品なし 


チキンライス 


材料 （4 人分）1人分約 385 kcal 


温かいごはん . 茶わん4杯分 

( とり肉（ーロ大に切る） . 200 g 

I 酒•塩•こしょう . 少々 

玉ねぎ（みじん切り） . 中!/2コ （100 g ) 

バター . 大さじ1 

/マッシュルーム（スライス） . 小1击 

グリーンピース . 大さじ2 


B { ケチャップ . カップ1/2弱（100 g ) 


チキンスープの素 . 小さじ1 

塩•こしょう . 各少々 


作り方 

1 耐熱容器に A を入れて、ラップをする。 レンジ 「6日日 W 」 
で 約2〜3分 加熱する。 

2 別の耐熱容器に玉ねぎとバターを入れ、 レンジ 「6日日 W 」 
で 約2分 加熱する。 

3 2 に目を入れて混ぜる。 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱す 
る。 

4 3 をかさ混ぜて、温かいごはん、 1 の汁をさって入れ、混 
ぜる。 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。 


キー名 レンジ KOOWJ 

加熱時間 約2〜3分+約2分+約2分+約3分 


付属品なし 



•オムライス ※レンジでチキンライスを作れば、フライパン1つで間に合います。 

1人分卵2コを使い、フライパンでオムレツを作り、チキンライスを包む。 


とり雑炊 


巧料 （4 人分）1人分約 420 kcal 


作り方 


ごはん 


とりささみ 


酒•塩•こしょう . 

しいたけ（スライス） 

だし汁 . 

A しょうゆ . 


しょうが汁 
塩.こしょう 
みつば . 


. 茶わん4杯分 

4枚 （ 1枚約30 g ) 

. 各少々 

. 4枚 

.800 mL 

. 小さじ1 

. d 、 さじ1 

. 各少々 

. 適量 


キー名 レンジ 「5邮 WJ + レンジ reoowj 

加熱時間 約2〜3分+約2分+約3分 付属品なし 


1 ごはんはヴルに入れて、軽く水洗い、水気を切る。 

2 とりささみは筋をとり、たてに包 T で切れ目を入れる。 
耐熱容器に入れて、酒、塩、こしょうをふる。ラップを 
して、 レンジ 「加 OW 」 で 約2〜3分 加熱する。冷水にと 
り、細かく裂く。 

3 別の耐熱容器に A を入れて混ぜる。ラップをして、 レンジ 
「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 1、2 を入れて混ぜる。ラッ 
プをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。器に盛り、 
仕上げにみつばを添える。 



•さけ 雑炊 

「とりぞうすしりのとりささみの代わりに焼いた甘塩さけ （1 人分1/2切）を使う。 

A は結の味をみて、しょうゆ、塩を加減する（しようが汁は入れない)。仕上げに練りわさびを添える。 
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かんたん焼をそば 


材料 （2 人分）1人分約 445kcal 

焼きそば蒸し麵 . 2袋 （1 袋約150 g) 

豚薄切り肉（ーロ大に切る） . 60 g 

酒 . 少>^? 

野菓(キャベツやもやしなど、一口大に切る）……200 g 
焼きそばソース . 適量 


キー名 レンジ rBoowj 

加熱時間 I む分+約 I 〜 2 が+約 3 が約 2 が 


付属品なし 


作り方 

1 麵まル袋のまま レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱し、ほぐしやすくする。 

2 耐熱容器に豚肉を入れ酒をふる。 

ラップをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約！〜2分 加熱する。 

3 2に1、 野菜を入れて、混ぜる。焼さそばソースをまんべんなくふり入れて混 
ぜる。ラップをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱し、かさ混ぜる。ラップを 
して、 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。加熱後、よく混ぜる。 



作り方 

1 耐熱容器に麵とサラダ油を入れて混ぜ、 
ラップをする。 レンジ 「6日日 W 」 で 約2 
分 加熱する。 



作り方 

1 黒豆は洗って直径2日 cm 、 深さ 9 cm 程度 
の耐熱容器に入れ、水、重曹を入れて 
—晩おく。 


材料 （2 人分）1人分約 300kcal 


ゆで麵 . 2袋 （1 袋約250 g) 

サラタ)由 . 少々 


キー名 レンジ KOOWJ 

加熱時間 約2分+約3分+約2分 


キャベツ（ーロ大に切る）…… 100g 

もやし . 40 g 

ピーマン（せん切り） . 適量 

にんじん（せん切り） . 適量 

ごま油-しょうゆ . 各適量 

塩.こしょう . 各適量 


付属品なし 


21 に A を入れて混ぜ、ラップをする。 レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。か 
さ混ぜてラップをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 


ネオ料約 1265kcal 

黒旦 . 150 g お . 

水 .800mL 砂糖•… 

重曹 . 小さじ！/3弱 しょうゆ 

キー名 レンジ rsoowj + レンジ r2oowj 
加熱時間 約巧分+約卵〜100分 

21 にパラフィン紙落としぶたをして、 レンジ 「6日日 W 」 で 約巧分 加熱する。 

3 レンジ に日日 W 」 で 約6日〜7日分 加熱し、塩、砂糖、しょうゆを入れて混ぜ、 レンジ 
に日日 W 」 で 約3日分 加熱する。 

4 指でつまんで軽くつぶれるようなら煮上びっている。ふたをして一昼夜おく。 

★煮汁び 少ないよラなら途中でお湯を入れます。豆び空気に爲れるとしわびでさ 
てしまいます。 


. 小さじ！/2 

.160g 

. 大さじ2 

1 mL= 1 CC 

付属品なし 



大豆とひじをの煮物 


ネオ料 （4 人分） 1 人分約 160kcal 


ひじき . 20 g 

油あげ . 1枚 

にんじん . 50 g 

大豆（ゆでたもの） . 80 g 


サラダ油 . 大さじ1 

(砂糖 . 大さじ2 

1しょうゆ•みりん•酒……各大さじ2 


キー名 レンジ rBOOWJ + レンジ ROOWJ 

加熱時間 約3分+約20〜25分 


付属品なし 


作 y 方 

1 ひじきは、たっぷりの水につけて約1日〜2日分おさ、もどしてからきれいに洗い、 
水をさる。 

2 油あげは熱湯で油抜さをする。縦半分に切り、端から5 mm 幅に切る。にん 
じんは細切りにする。 

3 耐熱容器にひじさ、油あげ、にんじん、大豆、サラダ油を入れて混ぜる。 

4 A を入れて混ぜ、落としぶたをして レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱する。かさ混 
ぜて レンジ に日日 W 」 で 約2日〜2日分 加熱する。 

★加熱 後に混ぜて、しばらくおくと、味びなじんでおいしく召し上びれます。 


〔落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 
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巧料 （4 人分） 1 人分約 240kcal 



じやがいも•••中2コ （300 g ) 

バター（型にぬるもの）…適量 


コンビーフ（ほぐす）…200 g 

塩•こしょう…… 

. 各遍里 

ご 

玉ねぎ（薄切り） 

バター . 

••大さじ1 

. 中1コ （200 g ) 

ピザ用チーズ…•… 

. 適量 

は 

キー名両面グリル 

付属品 

角皿 

ん 

靈時間 約20〜2汾 

棚上段 

ク 

他 

作り方 




1 じやびいもは洗ってラップに包み、耐熱皿にのせる。 
ゆでち のを 2回 押して加熱する。皮をむさ5 mm の厚さ 
に切る。 

2 玉ねぎは5 mm の厚さに切り、ラップをする。耐熱皿に 
のせ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

3 グラタン皿にバターをめり、じやびいも 1 / 3 量を平らにし 
く。その上に玉ねぎ 1 /2量、コンビーフ^2量、じやびいも 
1/3量と、交互に重ね、塩、こしょラをふる。一番上にち 
ざったバターをのせ、チーズをのせる。 

4 角皿にのせ、 棚 上段に のせる。 両面グリルで 約2日〜2已分 
焼く。 


ちちのホイル焼をピザ風 



巧料 （4 人分） 1 人分約 280kcal 


もち . 8コ （1 コ 50 g ) 

サラミ ソーセージ （薄く輪切り） 
. 8枚 


ピーマン（薄く輪切り）…1コ 

ピザ用チーズ . 適量 

ピザソース（巿販品）……適量 


キー名 両面グリル 
加熱時間 約17〜20分 

作 y 方 


付属品 

棚上段 


角皿 



1 2日 cmx 2 日 cm にアルミホイルを広げてバターをめる。 

2 もちを2個並べ、その上にピヴソース、サラミ、ピーマ 
ン、チーズをのせて、まわりを包む。（こげめをつけるた 
めに、ホイルの上は開ける。） 

3 角皿に並べて 棚 上段に のせ、 両面グリルで 約17〜2日分 焼 
く。 


湯豆腐 


ネオ料 （2 人分） 1 人分約 95kcal 

豆腐 . 1 T 畏布 （ 8 cmX 8 cm ). 1枚 

だし汁 . 1 L 

キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約10〜12分 付属品なし 


作り方 

1 尾布はめれ布巾で、表面の巧れを軽くふさとる。 

豆腐は8〜1日コに切る。 

2 直径 20 cm 、 深さ9 cm 程度のふた付さの耐熱容器に、す 
ベての材料を入れて、ふたをする。 レンジ 「6日日 W 」 で 約 
1日〜12分 加熱する。 

★ お好みのたれで召し上びつてください。 
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お菓子-パン-ピザ 



材料（直径21 cm のケーキ型1コ分） 

8等分の1切約 315 kcal 


スポンジケーキ 

薄力粉 .120 g 

砂糖 .120 g 

卵 . M 玉4コ 

バター . 20 g 

牛乳 . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 

シ□ップ 

砂糖 . 小さじ2 

水 . 大さじ1強 

ブランデー . 小さじ2 

化上げ用 フルーツ 
いちご、キウィなど 

お好みのもの . 適量 

ホイップクリーム 

生クリーム .200 mL 

砂糖 . 20 g 

バニラエッセンス.ラム酒 . 各少々 


1 mL 二 1 CC 



作り方：（共立て法） 

1 型にサラダ油をめり、型に合わ 
せてオーブンシートをし<。 

2 ボウルに卵を入れて、八ンド S 
キサーでほぐす。 

3 2 に砂糖を入れ、八ンドミキサー 
で文字び書ける く らいまでしつ 
かり泡立てる。 

最後の！〜2分は弱を使い、大 
さい泡を消す。 

ホ 、ぅ 

43 にバニラエッセンスを入れ、 
薄力粉を少しずつふるいなびら 
入れ、生地を底から持ち上げる 
ようにサックリと粉び消えるま 
で混ぜる。（生地び U ボン状に落 
ちるまで混ぜる。） 



5 耐熱容器にバター、牛乳を入れ 
てラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約3日〜4日秒 加 
熱して溶かす。 


6 4 に 5 を入れ、手早く混ぜる。 



7 6 を型に流し、表面をならす。 
型をトントンたたいて大さい泡 
を抜く。 

8 角皿の中央にのせて 棚 下段に の 
せ、1段オーブン 「16日む」 で 約4已 
〜已日分 焼く。 

竹串をさして何ちついてこなけ 
れば焼さ上びり。 



★焼 さ足りないとさは、延長で様子 
を見なびらさらに焼く。 

9 焼さ上びったら焼さ縮みを防ぐ 
ため、型ごと高さ約3日 cm から1 
度落として空気を抜く。 

底を上にして網にのせ、紙をは 
ずして冷ます。 



10 シ□ップは砂糖と水を合わせて 
レンジ 「6日日 W 」 で 約3(]秒 加熱する。 
あら熱びとれたらブランデーを 
入れる。 

11 スポンジケーキを横半分に切り、 
切り□にシ□ップをめる。 

ホ イッ プクリ ー ムと薄切りに し 
たフルーツをはさむ。 

表面全体にホイップク U —ムを 
めり、残りのホイップク U —ム 
とフルーツで飾る。 
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ケーキ作 D のコツとポイン 


参 使う型は 

金属製の丸型を使5。 

•ボウル や泡立て器は 

水分や油分のついていない物を使う。 

ついたまま使うと泡立ちび悪くなる。 

•卵は 

室温にもどしておく。冷蔵庫から出してすぐ 
に使うより、泡立てやすくなる。 

•薄力粉は 

よくふるった薄力粉を使い、サックリと底か 
らすくい上げるように混ぜる。 

混ぜすざたり、練ってしまラとふくらみび悪 
く、固い仕上びりになる。 


直径 

18 cm 

21 cm 

24 cm 

卵 

M 玉3コ 

M 玉4〕 

M 玉已〕 

砂糖 

9日呂 

120 g 

150 g 

薄力粉 

90 g 

120 g 

150 g 

牛乳 

ルさじ2 

大さじ1 

大さじ1強 

パ'夕一 

1已 g 

20 g 

3日呂 

加熱時間 

約35〜4日分 

約4日〜4已分 

約が〜如分 


状態 

断面 

原因 

良好 

さめび細か<て均一 
ふっく5焼さ上がって 
して弾力性びある 



ふ <5 みが悪い 
さめがつまって 
いる 


• 卵の泡立て不足 
♦粉の混ぜすざ 
•練ってしまった 
♦生地を長時間放置 
してしまった 
•溶かしたバターと 
牛乳を入れたとさ 
混ぜすざてしまった 

ダマが残った 
きめが粗い 

■■1 

•粉をふるわなかった 
♦粉合わせ不足 
•加熱前に空気を 
抜かなかった 
♦冷める前にケーキを切 
った 

中央が沈む 


•卵の泡立てすざ 
•粉をふるわなかった 
♦粉合わせ不足 
•加熱前と加熱後に 
空気を抜かなかった 


ホイップクリームの作0方 


1 ボウルに、冷やした生ク U — 
ム、砂糖を入れ、氷水でボウ 
ルごと冷やしなびら泡立てる。 

2 とろりとしたらバニラエッセン 
スとラム酒を入れ、角び立つ 
まで泡立てる。 



作り方：（別立て法） 

1 卵は、卵黄と卵白に分け、卵白 
は大きめのボウルにとる。 

2 卵黄に砂糖の半量を入れ、白つ 
ぽく マヨネーズ 状になるまで泡 
立てる。 




3 卵白は角び立つまで泡立てる。 
残りの砂糖を少しずつ入れてさ 
らに泡立てる。 



4 3 に 2 を入れて泡を消さないよ 
うに混ぜ合わせる。 

5 あとは共立て法の 4 〜 11 と同 
様に作る。 


> チヨコスポンジケーキ 

薄力粉12日呂を薄力粉90呂とココア3日 g にして、混ぜ 
合わせてふるう。あとは、スポンジケーキと同じ要領 
でつ < る。 


# 2段ケーキ 

スポンジケーキ直倒 8 cm と直径 21 cm を焼き上げる。 
直径21 cm の上に、直径 18 cm を重ねてのせ、デコレ 
ーシヨンする。 


I 養子•パン•ピザ 
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自動 • ヒーター 加熱 シフオンケーキ 



巧料馆径 18 cm のシフォンケ-キ型口分) 

8等分の1切約 145 kcal 


巧料馆径 21 cm のシフォンケ-キ型1〕分) 

8等分の1切約 175 kcal 


卵白 

卵黄 

砂糖 



薄力粉…… 
ベーキング 
パウダー… 


心が、 

いるう j 


•• M 玉4コ分 
•• M 玉3コ分 

. 80 g 

. 80 g 

••••小さじ1 


サラダ油 


30 mL 


水 .50 mL 

ブランデー . 大さじ1 


バニラエッセンス . 少々 


A 


卵曰 . 

卵黄 . 

砂糖 . 

( 薄力粉 ••…I 
ベーキング 
( パウダー…\ 
サラダ油 . 

tK. 

ブラン デー .…… 
バニラエッセンス 


合 t ) せて) 
ふるう i 


• M 玉6コ分 
• M 玉4コ分 

.100 g 

. 10 Og 


••小さじ1 
…… 30 mL 
…… 60 mL 
••大さじ1 
. 少々 


1 mL 二 1 CC 


キー 名 


加熱時間 

付属品 

棚下段 


才ートメニュー 

C 9 シフオンケー 

仕上がり r 弱め J 
約 40分 


角皿 



手動で加熱する場合 

1段才ーブン ri 7 o で J (予熱なし) 
約3日〜45分 


作り方 


1 卵黄に砂糖の半量を入れ、白つ 
ぽ< マヨネーズ 状になるまで泡 


立てる。 


1 mL 二 1 CC 


キー名 才ートメ ニュー 

(9 シフオンケーキ） 


加熱時間 

付属品 

棚下段 


約45分 

角皿 



手動で加熱する場合 

1段才ーブン n 7 o°cj (予熱なし) 
約40〜50分 


3 卵白は八ンド S キサーで泡立て、 
残りの砂糖を入れて角び立つま 
で泡立てる。 


2 油、水、ブランデー、バニラエッ 
センスを混ぜなびら少しずつ入れ 
る。 A を少しずつ入れなびらヴッ 
クリと混ぜる。 


4 3 に 2 を入れてサック U と混ぜ、型 
に流す。型をトントンたたいて大 
さい泡を抜く。 

型の余分な部分に付いたケーキ種 
はふさ取る。 


5 角皿の中央にのせて 棚 下段に の 
せ、才ートメニユー 

「9.シフオンケーキ」 で焼く。 
18 cm 型は \ 

仕上びり調節「弱め」 で焼く。;） 

6 取出したら逆さま 
【こして}令ま—9 〇 
充分に冷ますほど、\ 

ケーキの縮みび少ない cj 

7 冷めたら外周の型と生地の間にパ 
レツトナイフを差込み、静かに] 
周させて外周をはずす。 

中央部は竹串を1周させて、型を 
ひっくり返し、底にナイフを差込 
みゆっくりはずす。 



★型は アル S 製のちのをおすすめし 
ます。 

★お好みに より、ホイップクリーム 
やシナモンシュガーなどを添えて 
お召し上びりください。 


108 































シフオンケーキの 

バリエーシヨン 


巧茶 



材料 A にな茶（大さじ 1) を入れる。 
あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 


IMMil ココア 



材料 A にココア(大さじ1 ) を入れる。 
あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 


€1 或オレ ジ 





材料の水のかわりにオレンジジュース 
(6 日 mL 、18 cm 型は日日 mL )、 オレンジピー 
ル（少々 ） を入れる。 

あとは、シフォンケーキと同じ要領で作る。 


スパイスケーキ 



材料馆径 18 cm のククロフ型1コ分）8等分の1切 

バター （型にぬるもの） . 

mn . 

砂糖 . 

サラダ油 . 

tK. 

卵 e . 

全粒粉（または薄力粉） . 

ベーキンクパウター . 

シナモン（粉末） . 

クロー ブ（粉末） . 

才ールスパイス（粉末） . 


合わせて 

ふるう 


約 105 kcal 

. 適量 

. M 玉2コ分 

. 60 g 

. 大さじ1 

.20 mL 

. M 玉3コ分 

. I 00 g 

. 小さじ1/3 

. 小さじ！/2 

. 小さじ！ /3 

. 小さじン 3 


キー名 

1段才ーブン 


riBircj (予熱なし） 

加熱時間 

約 35 〜 40分 

付属品 

角皿 

棚下段 



作り方 

1 型に バターを める。 

2 ボウルに卵黄と砂糖の半量を入れ、 
白っぽく マヨネーズ 状になるまで、 
泡立てる。油、水を混ぜなびら少し 
ずつ入れる。 

3 卵白は八ンド S キサーで泡立て、残 
りの砂糖を入れてさらに泡立てる。 

4 2 と 3 を合わせ、ふるった粉類をヴッ 
クリと混ぜる。型に流し、型をトン 
トンたたいて大さい泡を抜く。 

己 角皿の中央にのせて 棚 下段に のせ、 

1 段オーブン 「16日む」 で 約35〜4日分 
加熱する。 


B 霎子•ジ•ピザ 
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準備 

1 バターは耐熱容器に入れてラップをし、 レンジ 「6日日 W 」 で 
約2日〜3日秒 加熱する。 


ネオ料馆径 18cm のケーキ型 1 コ分） 

8 等分の 1 切約 215 kcal 


ビスケット地 


ビスケット . 50 g 

バター . 40 g 


フイリンク 

クリームチーズ ……200 g 

卵 . M 玉2コ 

砂糖 . 50 g 


コーンスターチ……20 g 
レモンの巧（すりおろす） 
A . 少々 


レモン汁 . 大さじ1 

生クリーム……大さじ4 


キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約45〜50分 棚上段^^ 


4 卵白は八ンド S キサーで角び立つまで泡立て、砂糖を入 
れてさらに泡立てる。 3 に入れてゴムベらでサック U と 
混ぜる。 


2 卵は卵黄と卵白に分けておく。 

作り方 

1 ビスケットはポ U 袋に入れ、めん棒などでたたいて細か 
く砕き、溶かしたバターに混ぜる。 

21 を型の底にはりつけ、冷蔵庫で冷やす。 


5 2 の型に 4 を流して、表面をならす。角皿の中央にのせ 棚 
上段に のせる。1 段オーブン 「17日む」 で 約4日〜日日分 焼く。 

6 焼さ上びったらケーキのあら熱をとり、そのまま冷蔵庫 
に入れて冷やす。 

型の周囲をトントンたたさ、型からはなして取出す。 


3 クリームチーズは耐熱容器に入れ レンジ 「6日日 W 」 で 約3日 ★ビスケ ットは甘昧の少ない物を使います。 

秒 加熱して泡立て器で混ぜる。卵黄と A を入れて混ぜ合 
わせる。 



ドリームチーズケーキ 


棘科（直径 18cm のケーキ型 1 コ分）8等分の1切約 440 kcal 


ビスケット地 


ビスケット . 10 Og 

バター . 80 g 


フイリンク 

クリームチース . 300 g 

サワークリーム . 200 g 

薄力粉 . 50 g 

砂糖 . 80 g 

溶き卵 . M 玉3コ分 


レモン汁 . 大さじ1 

キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約郎〜7日分 棚下段 


準備 

1 バターは耐熱容器に入れてラップをし、 レンジ 「6日日 W 」 
で 約3日〜4日秒 加熱する。 

作り方 

1 ビスケットはポ U 袋に入れ、めん棒などでたたいて細か 
く砕さ、溶かしたバターに混ぜる。大さじ4杯分を残し 
て、残りを型の底面と側面にはりつける。 


2 ク U —ムチーズは耐熱容器に入れ、 レンジ reoowj で 約 
1分 加熱して泡立て器で混ぜる。ヴワーク U —ムを加え 
て、混ぜる。 

32 に溶さ卵を混ぜなびら少しずつ入れ、なめらかになる 
までよく混ぜる。さらに、砂糖、薄力粉、レモン汁を入 
れて、よく混ぜる。 

41の型に3を流して、 表面をならし、残しておいた 1 のビ 
スケットをふる。 

已 角皿の中央にのせて 棚 下段に のせ、1 段オーブン 「17日む」 
で 約6日〜7日分 加熱する。 

6 焼さ上びったらケーキのあら熱をとり、そのまま冷蔵庫 
に入れて冷やす。 

型の周囲をトントンたたさ、型からはなして取出す。 
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レア チー ズケ ーキ 



材料馆径 21 cm のタルト型1〕分） 8 等分の 1 切お 350 kcal 
タルト生地 

薄力粉(ふるう） . 150 g 

砂糖 . 大さじ2 

バター （1 cm ちに切る） . 70 g 

卵黄 . M 玉1コ分 

牛乳 . 大さじ2 

む S 树(薄力が) . 適至 

チーズクリーム 

クリームチーズ . 200 g 

( 砂糖 . 40 g 

I レモンの皮(すりおろす) . 1 コ分 

生クリーム .160 mL 

バニラエッセンス . 少々 

粉ゼラチン . 大さじ1 

水 . 大さじ3 

レモン汁 . ン^コ分 

飾り用 

ピスタチオ•食用花 . 適宜 

1 mL 二 1 CC 


作り方 

1 タルト生地を作る。（下記参照） 

角皿の中央にのせて、 棚 下段に のせ、1段オーブン 「18日む」 
で 約2日〜28分 焼く。 

2 クリームチーズは耐熱容器に入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約 
1分 加熱し、泡立て器でク U —ム状になるまでよく湿ぜる。 

3 2 に A を入れて、なめらかになるまでよく混ぜる。さら 
に、生クリーム、バニラエッセンスを入れて、よく混ぜる。 

4 粉ゼラチンは分量の水を入れて2〜3分おいてから、湯 
せんにかけて溶かす。 3 に少しずつ入れて、レモン汁も 
入れ、混ぜる。 

已 冷めたタルト生地に 4 を入れ、表面をならして、冷蔵庫 
で;令やし固める。 


キー名 1 段才ーブン nsircj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約25〜28分 棚下段 


角皿 



けの St * し脚!(か M 


1 ボウルに薄力粉、砂糖、ノ くターを入れ、指先でノ（ター 
をもみ込むよラに混ぜ、全体をヴラヴラにする。 

2 卵黄、牛乳を入れ、練らないように手で混ぜる。 
(始めはべ卜つくび、だんだん扱いやすくなる） 

3 ラップに包み、冷蔵庫で約6日分ねかせる。 


4 台にラップを大さく広げて打ち粉をふり、生地を 
のせる。上にラップをかけて、タルト型よりひと 
まわり大さく、めん棒で伸ばす。 

5 4 をタルト型にのせ、生地を型にしっかりとつける。 
ふちからはみ出した部分は切り落とし、底をフオ 
ーク でつつ いて穴をあける。 
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作り方 

1 ボウルに卵黄と砂糖の半量を入れ、白っぽくマヨネーズ状 
になるまで泡立てる。 


2 溶かしたチョコレートに生ク U —ムを加え、全体びなじ 
むまで混ぜ合わせて、 1 に加える。 

3 さらに、 A を加えて、よく混ぜる。 

4 別のボウルに卵白を入れ、角び立つまで泡立てる。残りの 
砂糖を加えて、さらに泡立てる。 


ネオ料馆径 18 cm のケーキ型1コ分） 

8等分の1切約 285 kcal 



薄力粉…… 
ココアパウダ-… 
コ-ンスタ-チ… 



卵 . M 玉4コ 

砂糖 .120 g 


製菓用チョコレ-卜（スイ-卜)•••70 g 


無塩バター . 80 g 

生クリーム .50 mL 

飾り 

粉砂糖 . 適量 


1 mL 二 1 CC 


キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約45〜5日分 棚下段《^ 


準備 

1 チョコレートは刻んで、バターを入れて湯せんにかけ、よく 
溶かす。 


2 卵は卵黄と卵白に分けておく。 

3 型の底にオーブンシートをしく。 


己3 に 4 のン3量を加え、全体をサック U と泡をつぶさないように 
混ぜる。混ざったら、残りの 4 を2回に分けて加えて混ぜる。 

目 己を 型に流し、型をトントンたたいて大きな泡を抜く。 

7 角皿の中央にのせ 棚 下段に のせる。 1 段オーブン 「17日む」 
で 約45〜如分 焼く。 

8 焼き上びったら、型ごと高さ約3日 cm から一度落として空 
気を抜く。 

冷めてから、型からはずし、粉砂糖をふるう。 



作り方 

1 ボウルに卵を割りほぐし、砂糖を入れ、八ンドミキサー 
でしっかり泡立てる。 

レモンエッセンスを加える。 


21 に A を入れて混ぜ合わせ、バター、レモン汁、レモンの皮 
(すりおろしたちの）を加える。 


巧料（マドレーヌ型 8 コ分 ） 1 コ約 210 kcal 


A 


薄力粉"/ 
ベ-キング 
パウタ—… 


卵…. 

砂糖 


…•100 g 

.•小さじ！/2 

M 玉2コ 
••••100 g 


バター . 

レモン汁 . 

レモンの皮…… 
レモンエッセンス 


キー名 1段才-ブン 「17脚 (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約2日〜25分 棚上段 


••100 g 
1/2コ分 
1/2コ分 
…•適量 


角皿 



準備 

1 バターを溶かす。 


2 レモンン2コをしぼり、皮はすりおろしておく。 
3 マドレーヌ型を用意し、型紙をしく。 


3 マドレーヌ型に 2 を入れる。 

4 角皿に 3 を並べ、 棚 上段に のせる。 

1段オーブン 「17日む」 で 約2日〜25分 焼く。 

己 焼さ上びったら、型から出し、底を上にして冷ます。 
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作り方 

1 スポンジケーキ ( P 106) の 2 〜 4 と同様にしてケーキの 
生地を作る。 

21 にサラダ油を入れ、手早く混ぜる。 

3 2 を角皿に流し入れて平らにし、底を2〜3回たたいて 
空気を抜<。 



ネオ料 （1 本分）1本約 1515 kcal 

薄力粉 .120 g バニラエッセンス . 少々 

砂糖 . 120 g ジャム(お好みのもの）…カップ！/2 

卵 . M 玉5コ ブランデー . 大さじ2 

サラダ油(または、溶かしバター） 

. 大さじ2 

キー名 1段才-ブン rwcj (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約 U 〜15分 棚上段 

準備 

1 ジャムはブランデーで溶く。 

2 角皿にサラダ油をめる。オーブンシートを角皿よりも大 
きめに切り、四隅に切り込みを入れて角皿にしく。細を 
めっておくと、紙びずれなくなる。） 

4 1 段オーブン 「17日む」 で予熱する。 

予熱終了後、 棚 上段に のせて、 約12〜1日分 焼く。 

5 焼さ上びったら、固く絞ったふさんの上に、焼けた面を 
下にして置き、紙をはびしてあら熱をとる。 

6 己に ジャムを均等にめり、手前から巻いて巻さ終わりを 
下にする。 



•7 V — —バター 

バター目日 g を柔6かくする。はちみつ大さじ4を入れて、よく混ぜる。 

•フ J レーツ 

キウイ、いちご、黄桃などお好みのフルーツをきざんでホイップクリーム （ P 1 日 7) と一緒に巻く。 
•あんこ 

市販のあずさこしあんを使ラ。 

•モカ クリーム 

インスタントコーヒールさじ1を水ルさじ1で溶さ、ホイップクリーム ( P 107) に入れて混ぜる。 


•チヨコ □ール 

薄力粉9日旨とココア3日旨を合わせてポリ袋に入れ、よくふって 
充分に混ぜ合わせる。 

あとは、□ールケーキと同じ要領で作る。ホイップクリーム 
( P 107) で巻く。 

•コ ーヒー□—ル 

インスタントコーヒー目 g (大さじ！〜 2) を湯大さじ1でとい 
てコーヒー液を作る。 

□ールケーキと同じ要領で作り、薄力粉を入れる前に生地に〕 
-ヒー液を加えて混ぜる。 

•抹茶 □ール 

薄力粉12日旨と抹茶大さじ1を合わせてポリ袋に入れ、よくふっ 
て充分に混ぜ合わせる。 

あとは、□—ルケーキと同じ要領で作る。 



•ブッシュ •ド-ノエル 

チョコ□—ル1本を、！ /日程度の部分か6斜めに 
切り、木の枝に見立てて竹串で止める。 

モカクリーム（上記）を荒くめり、雑木の感じを 
出すよラに飾る。 


★ケーキに 熱があるととけるので、ケーキび乾燥しないようにめれぶさんをかけて、冷ましてか6めります。 
(ホイツプクリームの作りち今 P 1 日 7) 
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プレーンパウンドケーキ 


巧料 （18 cmX 8 cm のパウンド型1本分） 18 等分の 1 切約 90 kcal 


バター （柔らかくしておく） 

砂糖 . 

溶き卵 . 

ブランデー . 

薄力粉 . 

ベーキングパウダー…… 


.100 g 

. 80 g 

. M 玉2コか 

. 大さじ1 

(合ゎせて、 . 100 g 

いるう j . 小さじ1 


キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約45〜5日分 棚下段 


準備 

金属製のパウンド型にサラダ油を薄くめり、型に合わせて硫 
酸紙(ケーキ用型紙)をしく。 

作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 

21 に溶さ卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。ブランデー 
を入れて混ぜる。 

3 2 に A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて角皿の中央 
に縦にのせる。 

4 棚 下段に のせ、1 段オーブン 「17日む」 で 約4日〜日日分 焼く。 



金属製のパウンド型にサラダ油を薄くめり、型に合わせて硫 
酸紙（ケーキ用型紙）をしく。 

作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 
21 に溶さ卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 


材料 （18 cmX 8 cm のパウンド型1本分） 18 等分の 1 切約 85 kcal 
バター（やわらかくしておく） . 70 g 


砂糖 . 

溶き卵 . 

. I 薄力粉 . 

I ベーキングパウダー 

バニラエッセンス…… 


. 80 g 

， . M 玉1コか 

合わせづ .120 g 

ふ々つ y ./ J 、 さじ1 

•. 少々 


バナナ 


小 3 本证巧 200 g ) 


キー名 1段才-ブン n 7 o°cj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約如〜55分 棚下段 


角皿 



32 にバナナをルさくちざって入れる。バナナをつぶすよ 
うによく混ぜる。 

4 3 に A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて角皿の中央に 
縦にのせ、 棚 下段に のせる。 

51 段オーブン 「17日む」 で 約如〜巧分 焼く。 

★バナナは よく熟したちのを使うと、おいしくでさます。 



ツトケ—キ 


材料 （18 cmX 8 cm のパウンド型1本分） 18 等分の 1 切約 65 kcal 


バター （やわらかくしておく） 


45 g 


砂糖 . 

溶き卵 . 

薄力粉 . 

ベーキングパウダー 
シナモン . 


. 70 g 

. M 玉2コか 

合わせて、 . 120 g 

ふるう ./ J 、 さじ1 

•……し . 小さじ1/2 


にんじん（すりおろす） . 40 g 

粉砂糖 . 適 : t 


キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約4日〜45分 棚下段 


準備 

金属製のパウンド型にサラダ油を薄くめり、型に合わせて硫 
酸紙(ケーキ用型紙促しく。 

作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 

2 1に溶さ卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 

32 ににんじんと A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて 
角皿の中央に縦にのせる。 

4 棚 下段に のせて1 段オーブン 「17日で」 で 約4日〜4日分 焼く。 
焼さ上びったら、お好みで粉砂糖をふる。 
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準備 

金属製のパウンド型にサラダ油を薄くめり、型に合わせて硫 
酸紙（ケーキ用型紙）をしく。 


材料（18 cmX 8 cm のノ\ウンド型1本分） 18 等分の 1 切約 95 kcal 

バター（やわらかくしておく） .100 g 

砂糖 . 


. 80 g 

溶き卵 . M 玉 2 コか 

ラム酒づけフルーツ(細かくきざむ） 

(レーズン.チェリー.アンジェリカなど） . 60 g 

薄力粉 . /合わせて、 .100 g 

ベー キングパウター . I ふるう] . 小さじ1 

バニラエッセンス . し . 少々 


a| 


角皿 



キー名 1段才-ブン n 7 o°cj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約45〜5日分 棚下段 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 

21 に溶さ卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 

32 にラム酒づけフルーツとバこラエッセンスを入れて混 
ぜる。 

4 3 に A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて角皿の中央に 
縦にのせる。 


己 棚 下段に のせて1 段オーブン 「17日む」 で 約が〜5日分 焼く。 


•ナッツ ケーキ 

ラム酒づけフルーツのかねりに、むきくるみ(細かくきざ 
む) 40 g を入れる。生地の表面に アーモン ドスライス 20 g 
をち6して焼く。 


•オレン ジケーキ 

ラム酒づけフルーツのかねりに、オレンジピール(みじん切 
り)60呂と、オレンジのしぼり汁3日 mL を入れる。 



—ブルケーキ 



準備 

金属製のパウンド型にサラダ油を薄くめり、型に合わせて硫 
酸紙（ケーキ用型紙）をしく。 


材料 （18 cmX 8 cm のパウンド型1本分） 18 等分の 1 切約 90 kcai 
バター(やわらかくしておく） .100 g 


A 


砂糖 . 

溶き卵 . 

薄力粉 . 

ベーキングパウダー 

バニラエッセンス . 

ココア . 

湯 . 


合わせて 

ふるう 


. 80 g 

• M 玉2コか 

.100 g 

••…小さじ1 

. 少々 

••…大さじ1 
•大さじ iVs 


角皿 



キー名 1段才-ブン n 7 o°cj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約45〜5日分 棚下段 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 

2 1に溶さ卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 

3 2 にバニラエッセンスと A を入れてサック U と混ぜる。 

4 ココアを湯でとさ、 3 に入れて軽く混ぜ、型に入れて角 
皿の中央に縦にのせる。 

已 棚 下段に のせて1 段オーブン 「17日む」 で 約が〜如分 焼く。 

★ココアを 生地に混ぜるときは、軽く混ぜるだけにします。 
混ぜ過ざるとマーブル模様び消えてしまいます。 





B 養子•パン•ピザ 


115 






























.70 g 

.60 g 

M 玉 1/^ コ分 
…大さじ！ 


バター(やわらかくしておく) 


バニラエッセンス . 少々 

薄力粉(ふるう）… 80 g 
( 薄力粉… （合わせて y " 60 g 
° ( ココア… 1ふ るう /•••20 ^ 


〈1段のとき〉 角皿 

キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約21〜25 分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 m 

キ—名 2段才-ブン rwcj (予熱なし） 棚上段 
加熱時間 約28〜32 分 棚下段 


5 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、約已 
mm の厚さに切って並べる。 

6 棚 下段に のせて 1段オーブン 「17日む」 で 約21〜2日分 焼く。 

( 2 段のときは角皿を棚上段と棚下段にのせて、 

[ 2段才ーブン 「17日む」 で 約28〜32分 焼く。 J 


材料 （1 段 40 コ分 ） 1コ 約 35 kcal 

《2段で焼くときは材斜を2倍にする。 



作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて白っぽくなるまで練り、 
卵黄、牛乳、バニラエッセンスを混ぜる。 

21 を2等分し、各々に A 、 目を入れてサック U と混ぜる。 

3 各々を約1日 cm の棒状にして、ラップに包み、冷蔵庫で 
約3日分ねかせる。 

43 を各々たてに4つに切り、 2本ずつ組み合わせて市松 
模様にして、ラップに包み、冷蔵庫で約3日分ねかせる。 


•生地の 大きさや厚さをそろえる 

生地の大ささや厚さび違うと、 
焼さ上びりび均一にならない。 


ツキー作 D のコツとポイン 


•生地び ベタベタしてきたときは 

そのつど冷蔵庫で冷やしなび 
ら作る。 


♦加熱 後はすぐに食品を取出す 

しばらく庫内に放置しておく 
と、加熱しすぎる場合びある。 


参 2段で焼くときは 

上下の焼きムラび気になるときは、加熱途中で、棚上段と棚下段を入れ替える。 



材料 （1 段 40 コ分） 


I コ約 25 kcal 

《2段で焼くときは材料を2倍にする。 


若^^^ 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、 
卵、バニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21 に A を入れてサック U と混ぜる。 

ラップに包み、冷蔵庫で約3日分ねかせる。 

3 ラップとラップの間に生地をはさみ、めん棒で約 5 mm 
の厚さに伸ばし、お好みの型で抜く。 


合わせて 

ふるう 


バター(やわらかくしておく） ( 薄力粉- 

. 45 g A ] ベーキング 

砂糖 . 40 g * パウタ— 

卵 . M 玉1/2コ 

バニラエッセンス……少々 

〈1段のとき〉 

キー名 1段才—ブン rwcj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約21〜25分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 

キー名 2段才-ブン n 70 °CJ (予熱なし） 棚上段 
加熱時間 約28〜32分 棚下段 


4 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 
3 を並べて 棚 下段に のせる。 

5 1 段オーブン 「17日む」 で 約21〜25分 焼く。 

/2段のときは角皿を棚上段と棚下段にのせて、 

V 2段才ーブン 「17日む」 で 約28〜32分 焼く。 J 


•••120 g 

•小さじ 1 /2 
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巧料 （ 1 段 24 コ分 ） 1 コ約 55 kcal 

《2段で焼くときは材斜を2倍にする。 

バター ( やわらかくしておく） . 50 g 

砂糖 . 40 g 

卵黄 .M 玉 1 コか 

バニラエッセンス . 少々 

チョコチップ . 50 g 

アーモンド（ダイス） . 大さじ 2 

. I 薄力粉 . 向ゎせて ^ .100g 

(ベーキングパウター . [ ふるぅ） . 小さじン ^ 

〈1段のとき〉 角皿 

キー名 1段才-ブン n 7 o°cj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約21〜25分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 

キー名 2段才-ブン n 70 °CJ (予熱なし） 棚上段 
加熱時間 約28〜32分 棚下段 

作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、 
卵、バニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21 にチョコチップと A を入れてサック U と混ぜ、24コに丸 
める。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べてフオークの背で約6 mm の厚さにし、アーモ 
ンドを飾る。 

4 棚 下段に のせて1段才ーブン 「17肥」 で 約21〜25分 焼く。 

( 2段のときは角皿を棚上段と棚下段にのせて、 
i 2 段オーブン 「17日む」 で 約28〜32分 焼く。 ) 



—ナッツパタークッキー 


巧料 （ 1 段 24 コ分 ） 1 コ約 55 kcal 

《 2 段で焼くときは材斜を 2 倍にする。 

バター（やわらかくしておく） . 45 g 

ヒー ナッツ ハター . 45 g 

砂糖 . 40 g 

卵黄 .M 玉 1 コか 

牛乳 . 大さじ！ 

八 （ 薄力粉 .f 合ゎせて八 .100g 

(ベーキンクパウター . [ ふるぅ） . 小さじン ^ 

コー/フレーク . 30 g 

〈1段のとき〉 角皿 

キー名 1段才-ブン n 7 o°cj (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約21〜25分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 

キー名 2段才-ブン n 70 °CJ (予熱なし） 棚上段 
加熱時間 約28〜32分 棚下段 

作り方 

1 ボウルにバター、ピーナッツバター、砂糖を入れて混ぜ、 
卵黄、牛乳を入れて混ぜる。 

21 にコーンフレークを入れて混ぜ、 A を入れて練らないよ 
ラに混ぜ、24コに分けて丸める。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べてフオークの背で約目 mm の厚さにする。 

4 棚 下段に のせて1段オーブン 「17日む」 で 約21〜2日分 焼く。 

/2段のときは角皿を棚上段と棚下段にのせて、 

1 2 段才ーブン 「17日む」 で 約28〜32分 焼く。 ) 
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セヴ s クツ 


材料 （1 段24コ分 ） 1 コ約 50 kcal 

《2段で焼くときは材料を2倍にする。 


薄力粉(ふるう） . 80 g 

バター(やわらかくしておく） . 60 g 

砂糖 . 50 g 

卵真 . 2コか 

白いりごま . 20 g 


〈1段のとき〉 角皿 

キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約21〜25分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 m . 

キ—名 2段才-ブン rwcj (予熱なし） 棚上段 
加熱時間 約28〜32分 棚下段 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて白っぽくなるまで練り、 
卵黄を1コずつ入れてよく混ぜる。 

2 ごまと薄力粉を入れてサック U と混ぜる。 


4 棚 下段に のせて1段才ーブン 「17肥」 で 約21〜2日分 焼く。 

2段のときは角皿を棚上段と棚下段にのせて、 

2段オーブン 「17日む」 で 約28〜32分 焼く 。 ) 


3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、スプ 
ーンで24コに分けて並べる。 



ネオ料 （12 コ分 ） 1 コ 約 160 kcal 


バター(柔らかくしておく）…80 g 


砂糖 . 80 g 

溶き卵 . M 玉2コ分 

バニラエッセンス . 少々 


むきくるみ（きざむ） -50 g 


(薄力粉 •• 
A ^ベーキング 
I パウタ_… 


合わせて 

ふるう 


アーモンドスライス 


80 g 


••小さじ1 

. 適量 


カップケーキの型 
怖販の厚ロアルミケ—ス)…12コ 


キー名 1段才-ブン rwcj (予熱なし） 付属品 

加熱時間 約如〜25分 棚下段《^ 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて白っぽくなるまで練る。 

2 溶さ卵を少しずつ入れなびらよく混ぜ、バニラエッセン 
ス、くるみを入れて軽く混ぜる。 

3 A を入れてサック U と混ぜ、カップケーキの型に分け入 
れてアーモンドスライスをふる。 

4 角皿に並べて 棚 下段に のせる。1段オーブン 「17日む」 で 
約2日〜2日分 焼く。 



: •チョコ カップケー夺 

こ 薄力粉 80 g を薄力粉70呂とココア lOg にする。むきくるみのかわりに、チヨコチップにしてもよい。 
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参 糸王茶スコ—ン 

紅茶（アールグレイ）の葉3 g を細かくきざみ、 
A に混ぜる。 

•チヨコ チップスコーン 

チョコチップ3日旨を A に混ぜる。 


ネオ料（直径約 5 cm のスコーン型 12 コ分） 

1コ約 125 kcal 


A 


薄力粉- 
べー キング 

パウダ- 

砂糖……’ 


合わせて 

ふるう 


、…250 g 

/ ••かさじ4 
•大さじ1 


バター （ 1 cm 角に切る）…50 g 

卵 . M 玉1コ 

牛乳 . 大さじ5〜6 


角皿 



キー名 1 段才-ブン n 卵で J (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約 25 〜 28 分 棚下段 


作り方 

1 ボウルに A と バターを 入れ、指先で バターを ちみ込む よ 
ラに混ぜ、全体をヴラヴラにする。 

2 卵、牛乳を入れて軽く混ぜ、粉っぽくなくなったらひと 
まとめにする。 

3 粉を軽くふった台の上で、生地を約2 cm の厚さに伸ば 
し、型で抜く。 

4 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 3 を 
並べて 棚 下段に のせ1段オーブン 「19日む」 で 約2日〜28分 
焼く。 

★甘 さを控えてありますので、お好みによりジャムや生ク 
U —ムをつけてお召し上びりください。 


参 チーススコーン 

プ□セスチーズ30旨をさいの目に切り、 A に混ぜる。 
•豆乳 スコーン 

卵と牛乳のかわりに豆乳1加 m L を使ラ。 


いちごジャム 



•キウイ ジャム 

キウイ6コ（約4加旨）の皮をむいて、細かくきざむ。 
あとは、いちごジャムと同様に作る。 

•ブル ーベリージャム 
冷凍ブ j レーベリ ー30 日 g を使う。 

あとはし巧ごジャムと同様に作る。 

仕上げにレモン汁小さじ2を加える。 


巧料約 685 kcal 

いちご(へたをとる） 
砂糖 . 


•300 g 
•150 g 


レモン汁 • 
サラダ油 • 


•大さじ1 
• 2〜3滴 


キー名 レンジ rBoowj 
加熱時間 約 10 分+約 5 〜 7 分 


付属品なし 


作り方 

1 耐熱容器にいちご、砂糖、サラダ油を入れてレンジ 
「6日日 W 」 で 約1日分 加熱する。 

2 かき混ぜてさらにレンジ 「6日日 W 」 で 約5〜7分 加熱する。 
途中で2〜3回かき混ぜる。 

3 仕上げに泡をすくい取り、レモン汁を入れて軽く混ぜる。 

★加熱 後はヴラッとしていますび、冷めるとジャム状にな 
0ます。 


•マ ーマレード 

夏みかん中2コを横 J こ切って、汁をしぼり出す。夏みか 
んの皮1コ分の、裏の白い部分をできるだけ取り除き、 
せん切りにする。 

なべにせん切りにした皮と水30日 mL を入れ、ガス火にか 
けて沸とラさせる。 

中乂にして約日分煮る。煮汁をきる。 

煮た皮、しぼり汁、砂糖を耐熱容器に入れて、いちごジ 
ャムと同様に作る。 
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作 y 方 

1 耐熱容器に牛乳、砂糖を入れて混ぜ、 レンジ 「6日日 W 」 で 
約4分 加熱する。 

2 ボウルに卵を割りほぐし、 1 を少しずつ入れなびらよく 
混ぜる。こし器でこして、バニラエッセンスを入れる。 

3 カラメルソースを入れた型に8分目まで流し入れ、角皿 
に並べる。深角皿に2日日 mL の水をそそぐ。 



作り方 

1 耐熱容器に豆乳、砂糖を入れて混ぜ、 レンジ 「6日日 W 」 で 
約4分 加熱する。 

2 ボウルに卵を割りほぐし、 1 を少しずつ入れなびら、よ 
く混ぜる。 

こし器でこす。 


材料（直経 6.5 cm のプリン型10コ分 ） 1コ約 isokcai 


プデインク 

牛乳 .500 mL 

砂糖 . 80 g 

卵 . M 玉5コ 

バニラエッセンス……少々 
バター（型にぬるため）…適量 


A 


カラメ ルソース 

(砂糖 . 50 g 

1水 . 大さじ11/2 

水 . 大さじ1 

1 mL 二 1 CC 


角皿 



キー名 1 段才-ブン riBotj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約25〜如分 棚下段 

準備 

1 型に バターを める。 

2 ルさい鍋に A を入れて強めの中火にかける。鍋をゆすって 
砂糖を焦びし、色びついてさたら火を止める。水大さじ 
1を加えて鍋をゆすって溶さのばす。 

熱いラちに型に分け入れる。 

4 棚 下段に のせて 1段オーブン 「16日む」 で 約2日〜3日分 加熱 
する。 

5 竹串をさして生っぽいちのびついてこなければ、でさ上 
びり。 

充分に冷やしてから器に移す。 


材料馆径 6.5 cm のプリン型 10 コ分 ） 1 コ 約 lookcai 

豆季し .600 m L 

砂糖 . 80 g 

卵 . M 玉5コ 

バター(型にぬるため） . 適量 

黒蜜 . 適宜 

1 mL 二 1 CC 

キー名 1 段才-ブン riBircj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約25〜如分 棚下段 

準備 

型に バターを める。 



3 プリン型に8分目まで流し入れ、角皿に並べる。 

4 角皿に水2日日 mL ををぎ、 棚 下段に のせる。 

1段オーブン 「16日む」 で 約2日〜3日分 加熱する。 

己 竹串をさして生っぽいちのびついてこなければ、でさ上 
びり。 

充分に冷ましてから器に移し、お好みで黒蜜をかける。 


巧をプ U ン 
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かぼちゃのプ u ン 


ヴ巧—苟姑 



準備 

型に パターを める。 


作 y 方 

1 かぼちゃはラップに包んで、耐熱皿にのせ、ゆでものを 
2回 押して加熱する。 

21 とプティングの材料をミキサーに入れ、約3日秒混ぜ合 
わせる。 


材料（直経 6.5 cm のプリン型10コ分 ） 1コ約 2 ookcai 

プデインク 

かぼちゃ（種と皮を除いたもの） . 400 g 

砂糖 . 80 g 

卵 . M 玉 3 コ 

牛乳 . 100 mL 

生クリーム . 200 mL 

ラム酒 . 大さじ1 

シナモン•バニラエッセンス . 各少々 

バター(型にぬるもの） . 適量 

カラメ ルソース 

. (砂糖 . 50 g 

(水 . 大さじ1 

水 . 大さじ1 

1 mL 二 1 CC 

キー名 1 段才-ブン riBotj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約25〜如分 棚下段 


3 型に 2 を8分目まで流し入れ、角皿に並べる。 

角皿に2日日 mL の水をミまぐ。 

4 棚 下段に のせて 1 段オーブン 「16日む」 で 約2日〜3日分 加熱 
する。 

5 焼さプリン ( P 120) の準備 2 と同様にカラメルソースをつ 
くり、型からはずした 4 にかける。 



スイートポテト 



作り方 

1 さつまいもは皮つさのままラップに包んで、耐熱皿にの 
せ、ゆでちのを 2回 押して加熱する。 

21 を縦半分に切る。皮を傷つけないよラに、身をスプー 
ンでくりめき、裏ごしする。 

3 耐熱容器に 1 と A を入れ、混ぜる。レンジ 「6日日 W 」 で 約2 
分 加熱し、混ぜる。 

あら熱をとり、ラム酒、バニラエッセンスを入れて、混 
ぜる。 


材料 （8 コ ） 1 コ 約 165 kcal 

さつまいも . 4本 （500 g ) 

砂糖 . 60 g 

/、夕一 . 30 g 

A 卵黄 . M 玉1/2コ分 

牛乳 . 大さじ2 

生クリーム . 大さじ2 

ラム酒 . 少々 

バニラエッセンス . 少々 

'落さ卵 

卵黄 . / \ . M 玉1/2コ分 

水 . （混ぜる . 小さじ1/2 

みりん . \ ノ . 小さじ1 


角皿 



キー名 1段才-ブン 咖句 (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約2日〜25分 棚上段 


4 2 のさつまいもの皮に 3 を形よくつめる。余った 3 を絞り 
袋に入れて、さらにその上に絞り出す。溶さ卵を八ケで 
表面にそっとめり、角皿に並べる。 

已 棚上段にのせて1段オーブン に抓む」 で 約2日〜25分 加熱 
する。 
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材料 （18 cm のクヴ□フ型1〕分） 8 等分の1切約 140 kcal 


バター（型にぬるもの）… 

卵 . 

砂糖 . 

レモン汁 . 

レモンの皮（すりおろす) 

バター (溶かす） . 

薄力粉 . 

コーンスターチ . 


……適量 
M 玉3コ 

……80 g 
"1/2 コ分 


. 少 

. 30 g 

(合わせて) . 50 g 

U 、 るつ I . 50 g 


キー名 1 段才-ブン riBircj ( 予熱なし） 付属品 
加熱時間 約35〜4日分 棚下段 


角皿 



作り方 

1 型に バターを める。 

2 ボウルに卵を入れて、八ンド S キサーでほぐす。 

32 に砂糖を入れ、八ンドミキサーで文字び書けるくらい 
までしっかり泡立てる。 

4 3 に粉を入れサック IJ と混ぜる。 

己4 にレモン汁、レモンの皮、バターを入れてゴムベらで 
混ぜ、型に流す。型をトントンたたいて大さい泡を抜く。 

6 角皿の中央にのせて 棚 下段に のせる。 1段オーブン 
「16日で」 で 約35〜4日分 焼く。 


★お好みで ホイップクリームやフルーツを添えてください。 



1 レーズンをラム酒につけておく。 

2 角皿にサラダ油をめる。オーブンシートを角皿より大さ 
めに切り、四隅に切り込みを入れて角皿にしく。 

(油をめっておくと、紙びずれなくなる） 


ネオ料（深角皿1枚分） 5 cm X 5 cm ち 1 切約 160 kcal 


レーズン . 220 g 

ラム酒 . 大さじ4 

黒砂糖（細かくする） . 220 g 

生クリーム .150 mL 

バター(やわらかくしておく） . 220 g 

卵 . M 玉 3 コ 

.(薄力粉 . f 合わせて八 . 380 g 

A ) ベーキングパウダー…1ふるう I . 小さじ1/2 

アーモンドスライス . 50 g 


1 mL 二 1 CC 


キー名 1 段才-ブン rwcj ( 予熱なし） 付属品 

加熱時間 約 3 日〜 35 分 棚下段く ^ 


作り方 

1 鍋に生ク U —ムを入れて中乂にかけ、黒砂糖を入れて泡立 
て器で混ぜなびらもったりとするまでていねいに溶かす。 

2 ボウルにバター、1を入れて混ぜる。溶いた卵を少しず 
つ入れて混ぜる。 

32 に A を入れて、木じゃくしで生地を底から持ち上げる 
ようにサックリと粉び消えるまで混ぜる。 

4 ラム酒につけたレーズンを入れ、すくラよラにして混ぜ 
る。 

己4 を角皿に入れて平均にならし、2〜3回底をたたいて 
空気を抜<。 

6 表面にアーモンドをふり、 棚 下段に のせて 1段オーブン 
「17日む」 で 約3日〜35分 焼く。 


122 
























材料植径21 cm のタルト型1〕分）8等分の1切約 290 kcal 
タルト生地 

薄力粉(ふるう） . 150 g 

砂糖 . 大さじ2 

バター （1 cm ちに切る） . 70 g 

卵黄 . M 玉1コ分 

牛乳 . 大さじ2 

打ち粉(薄力粉） . 適量 

カスタードクリーム 

シュ ークリームの半 量 ( P 124) 

生クリーム .60 mL 

フルーツ 

黄桃(お詰） . 1お(約 170 g ) 

キウイ（あをむいて輪切り） . 1コ 

1 mL 二 1 CC 

キー名 1 段才-ブン nsircj ほ熱なし） 付属品 
加熱時間 約25〜28分 棚下段 

作り方 

1 レアチーズケーキの「タルト生地の作り方」と同様に夕 
ルト生地を作る。 （ P 111) 

角皿の中央にのせて、 棚 下段に のせ、 1段オーブン 
「18日む」で約巧〜28分 焼く。 

2 シューク U —ムの「カスタードク U —ムの作り方」と同 
様にカスタードク U —ムを作り、をます。 （ P 124) 

3 生ク U —ムを泡立て、すくラと跡び少し残るくらいの固 
さにする。 

2 を2回に分けて入れ、よく混ぜ合わせる。 

4 冷めたタルト生地に 3 を入れて表面をならし、食べやす 
く切ったフルーツを並べる。 



材料（直径21 cm のタルト型1コ分）8等分の1切約 435 kcal 
タルト生地 

薄力粉(ふるう） . 

砂糖 . 

バター （1 cm 角に切る） . 

mm . 

牛乳 . 

巧ち粉(薄力粉） . 

カスタードクリ ーム 

シュ ークリームと同量 ( P 124) 

いちご（たて2つに切る） . 

いちご . 

砂糖 . 


…… 150 g 
•…大さじ2 

. 70 g 

• M 玉1コ分 
•…大さじ2 
. 適量 


ZI- 

水. 


-ンスターチ • 


溶かす); 



. 300 g 

. 200 g 

. 200 g 

. 大さじ2 

.50 mL 

1 mL 二 1 CC 

キー名 1 段才-ブン nsircj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約 25 〜 28 分 棚下段 

作り方 

1 レアチーズケーキの「タルト生地の作り方」と同様に夕 
ルト生地を作る。 （ P 111) 

角皿の中央にのせて、 棚 下段に のせ、 1段オーブン 
「18日む」で約巧〜28分 焼く。 

2 シューク U —ムの「カスタードクリームの作り方」と同 
様にカスタードクリームを作り、冷ます。 （ P 124) 

3 耐熱容器に A を入れ、 レンジ 「6日日 W 」 で 約1日分 加熱する。 
汁をこして、水溶さコーンスターチを入れ混ぜる。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱し、冷ます。 

4 冷めたタルト生地に 2 を流し込み、いちごを並べて、 3 
を上からかける。冷蔵庫でよく;令やす。 




カスタードタルト 
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材料 （12 コ分 ） 1コ約 200 kcal 


シュー皮 

A ! 水 . 

n (バター . 

薄力粉（ふるう）-… 

溶き卵 . 

粉砂糖 . 

カスター ドクリ ーム 

牛乳 . 

(薄力粉 . 

B ] コーンスターチ 

(砂糖 . 

卵黄 . 

バター . 

バニラエッセンス… 

ラム酒 . 


.120 mL 

. 70 g 

. 80 g 

約3〜4コ分 
. 適量 

.500 mL 

. 25 g 

. 25 g 

.100 g 

.… M 玉 3 コ分 
. 20 g 

. 少々 

. 適量 

1 mL 二 1 CC 


キー 名 
加熱時間 
付属品 


1 段才ーブン raurcj (予熱なし) 


約30〜35分 
棚下段 


角皿 



作り方 

1 カスタードク U —ムを作る。（ち記参照） 

2 大さめの耐熱容器に A を入れてラップをする。 

レンジ 「6日日 W 」 で 約3分〜3分3日秒、 沸とうするまで加 
熱する。 


3 2 に薄力粉を入れ、木じゃくしで勢 
しけく混ぜる。生地び耐熱容器の底 
からはびれるようになったらレンジ 
「6日日 W 」 で 1分〜1分約3日秒 加熱 
する。 

4 3 のあら熱びとれたら、溶き卵1コ 
分を入れ、容器の周囲につかなく 
なるまで混ぜる。さらに残りの卵を 
少しずつ入れ、木じゃくしですくっ 
て、ゆっくり落ちるくらいの固さに 
なったら入れるのをやめる。 

已角 皿にアルミホイルをしき、 4 を絞 
り袋に入れて直径3 cm に12コ絞り 
出す。 


6 己の 表面に霧吹さをして 棚 下段に の 
せ1段オーブン に日日む」 で 約3日〜 
3已分 焼く。 

焼さあびったら、すぐにアル S ホイ 
ルからはずして冷ます。 


7 シユー皮の横に切りこみを入れ、カスタードク U - ムを詰 
める。表面に粉砂糖を茶こしでふる。 



•ダブル クリーム 

カスタードク U —ム（上記）半量と、ホイップク U — 
ム （ P 107) 半量を作り、それぞれのシューに詰める。 

•あずを クリーム 

市販のあんとホイップク U - ム ( P 107) をそれぞれ 
のシューに詰める。 



カスタードクリームの作 D 方 


1 耐熱容器に牛乳を入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約5分 加 
熱する。 

2 別の耐熱容器に目を合わせてふるい、 1 を少しずつ入 
れなびら泡立て器でよく混ぜる。 

3 2 に卵黄を入れて混ぜレンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加熱 
する。途中で]〜2回かき混ぜる。 

4 3 び熱いうちにノ (夕一、ノ (ニラエッセンスを入れて混ぜ 
る。あら熱びとれたら、お好みによりラム酒を入れる。 


—クリーム作〇のコツとポイン 


•水と バターは必ず沸とうさせる 

沸とラび足りないと材料び混ざりにくく、ふくらみ 
び悪くなる。 

•粉を 入れた5手早く、しっかり練る 

練り方び足りないと表面びヴラヴラしてふくらみび 
悪くなる。生地び容器の底からつるりとはびれるよ 
ラになるまで練る。 

•卵は 少しずつ入れる 

はじめに入れた卵び充分に混ざって生地びなめらか 
になってから、次の卵を入れる。 

生地の固さを見なび5入れる卵の量を調節する 

木じゃくしで生地をすくって、ゆっくり落ちるくら 
いの固さにする。 

固すざてち柔らかすぎてちうまくふくらまない。 

卵の量により焼さ色び異なる。 

•表面には 必ず霧を吹< 

霧を吹かなし化表面び固く乾燥し、うまくふくらまなしん 

• ドアを途中で開けない 

途中で冷たい空気に触れると、シュー皮はしぼんでし 
ま5。 
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エクレア 



ネオ料 （40 コ分） 1 コ分約 70 kcal 
シュー皮 

シュークリームと同量 （ P 124) 

カスター ドクリーム 

シュークリームと同量 （ P 124) 

溶かしたチョコレート . 1/2カップ 

キー名 1段才ーブン 间〇句 (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約3日〜35分 棚下段 

作り方 

1 カスタードクリームを作る。 （ P 124 参照） 

2 シューク IJ - ム ( P 124) の！〜 4 と同等にシュー種を作 
る。角皿にアルミホイルをしく。 

3 2 を絞り袋に入れて直径8 mm に4日コ、間隔をあけて絞 
0出す。 

4 3 の表面に霧吹さをして 棚 下段に のせ 1 段オーブン 
「2日日む」で約3日〜3日分 焼く。 

終了音び鳴ったら、そのまま庫内に約5分放置し、アル 
ミホイルからはずして冷ます。 

5 シュー皮の側面に切りこみを入れ、カスタードク U —ム 
を請める。 

皿に盛りつけて溶かしたチョコレートをかける。 

巧料 （12 コ分） 1 コ分約 250 kcal 
シュー巧 

シュークリームと同量 ( P 124) 

カスター ドク リ ーム 

シュークリームと同量 ( P 124) 

チョコ クリ ーム 

チョコレート（細かくする） .100 g 

生クリーム .25 mL 

ホワイトキュラソー . 大さじ！/2 

1 mL 二 1 CC 

キー名 1段才ーブン 间〇句 (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約3日〜35分 棚下段 

作り方 

1 シュークリーム ( P 124) の！〜 4 と同様にシュー皮、力 
スタードクリームを作る。角皿にアルミホイルをしき、 
シュー皮を写真のように細長く12コ絞る。 

21 の表面に霧吹さをして 棚 下段に のせ1 段オーブン 
「2日日む」 で 約3日〜3日分 焼く。 

焼さあびったらすぐにアルミホイルからはずして冷ま 
す。 

3 シュー皮の横に切り込みを入れ、カスタードクリームを 
請める。 

4 耐熱容器に生ク U —ムを入れ レンジ 「6日日 W 」 で 約3日〜4日 
秒 加熱し、チョコレートを入れてかさ混ぜて溶かす。あ 
ら熱びとれたらホワイトキュラソーを入れて、 3 にかけ 
る。 
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作り方 

1 りんごの甘煮を作る。（ち記参照) 


ネオ料（直径 21 cm のパイ皿 1 枚分）8等分の1切約 295 kcal 


りんごのな煮 

りんご(できれば紅玉 ） …2コ （400 g ) 

(砂糖 . 50 g 

A レモン汁 . 1/2コ分 

、バター . 10 g 

シナモン . 少々 

ラム酒 . 大さじ！/2 


パイ生地 

薄力粉(ふるう） . 200 g 

バター（冷やして大豆粒くらいに刻む) 


冷水 . 

打ち粉腐力粉) 


溶き卵{業黄 


…… 140 g 

.70 mL 

. 適量 

M 玉1コ分 
…大さじ1 


1 mL 二 1 CC 


キー名 1段才ーブン Rocrcj (予熱なし) 
加熱時間 約4日〜45分 


付属品 

棚下段 


角皿 



2 薄力粉にバターを合わせて冷水を少しずつ入れ、練らないよ 
ラにもみ合わせ、ひとまとめにしてラップで包み、冷蔵庫で 
約6日分ねかせる。 

3 台に打ち粉をふり、生地をめん棒で伸ばす。 

4 約 30 x 約 lOcm に伸ばしたら、3つ折り 
にして生地を9日度回転し、めん棒で伸 
ばす。これを4〜5回繰り返し、ラッ 
プで包んで;令蔵庫で約3日分ねかせる。 

己 生地を2つに分け、各々をパイ皿よりひとまわり大さく伸ば 
す。 

6 己の 一方をノくイ皿にのせ、生地をノくイ皿にしっかりはりつけ 
る。ふちからはみ出した部分は切り落とし、底をフオークで 
つついて穴をあける。 

7 目に りんごの甘煮を入れ、パイ皮のふちに溶さ卵をめる。も 
ラー方の生地を上からかぶせてまわりを切り落とす。 

8 切り落とした生地をまとめて伸ばし、約2 cm の縁飾り用 U 
ボンと、ナイフや型抜さで葉の形を作り、溶さ卵をめっては 
0つける。 

9 全体に溶さ卵をめり、フオークで中央に穴をあける。 

角皿の中央にのせて 棚 下段に のせ、1段オーブン に日日む」 で 
約4日〜45分 焼く。 


D んごの甘煮の作0方 


1 りんごは皮と芯を取り、いちよラ切りにして耐熱容器 
に入れ、 A を入れる。 

2 ふたをして レンジ 「6日日 W 」 で 約8分 加熱し、シナモンを 
ふって混ぜ、さらに レンジ 「6日日 W 」 で 約2分 加熱する。 

3 あら熱びとれたらラム酒を混ぜ、水気をさる。 


，パイ作りのコツとポイン K 


•パイ 生地は 

市販の;令凍パイシートを使ラと簡単。 

そのとさは、あらかじめ冷蔵庫で解凍し、約3 mm の 
厚さに伸ばしてから使ラ。 

また、冷蔵タイプのパイ生地ち市販されている。生地 
の使い方に従って作る。 

•パイ 生地を伸ばずときは 

薄力粉をふったり、生地をラップにはさんで伸ばすと 
めん棒や台にくっつかない。 

•パイ 生地がベタべ夕してきたときは 

そのつど、冷蔵庫で冷やしなびら作る。 





パンプキンパイ 


作り方 

1 かぼちゃク U —ムを作る。 

かぼちゃはラップに包んで耐熱皿にのせ 
る。 ゆで ものを 2回 押して加熱する。 
あたたかいラちに裏ごしをして、 A を加 
えてよく混ぜ、あら熱をとる。 

2 アップルパイ（上記）の 2 〜 9 と同様に 
してパイ生地を作り、焼く。（りんごの 
甘煮のかわりに 1 のかぼちやク U —ムを 
入れる） 


ネオ料（直径 21 cm のパイ皿 1 枚分）8等分の1切約 340 kcal 


かぼちゃクリーム パイ生地 

かぼちゃ(皮と種を除いたもの） -400 g アップルパイ（上記）と同量 


i 砂糖 . 80 g ImL 二 Icc 

バター .15 g 

卵黄 . M 玉1コ分 

シナモン . 小さじ1 


キー名 1段才ーブン Rocrcj (予熱なし) 
加熱時間 約4日〜45分 


付属品 

棚下段 


角皿 




作り方 

1 フライパンを中乂で熱して、バターをし 
さ、玉ねぎをよく炒める。牛ひさ肉を入 
れ、色び変わったら、薄力粉を入れて炒 
める。ワイン、トマトジュースを入れて、 
汁気びなくなるまで煮つめる。しようゆ、 
ウスターソースで味をととのえる。 

2 アップルパイ(上記)の 2 〜 9 酣射こして、 
パイ生地を作り、焼く。（りんごの甘煮 
1〇6 のかねりに 1 のフイリングを入れる） 


材料（直径 21 cm のパイ uni 枚分）8等分の 1 切約 417 kcal 


フイリンク 


パイ生地 


玉ねぎ(みじん切り）…中2コ （400 g ) アツプルパイ（上記）と同量 


バター . 大さじ2 ImL 二 Icc 

牛ひき肉 . 400 g 

薄力粉 . 大さじ4 

ワイン . 大さじ4 

トマトジュース . 小2お 

しょうゆ•ウスターソース……適量 


キー名 1段才ーブン Rocrcj (予熱なし) 

加熱時間 約4日〜45分 


付属品 

棚下段 


角皿 
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作り方 

1 パイシートは室温で解凍し、7 cm ずつの3枚に切る。 

フォークでところどころに穴をあけ、オーブンシートま 
たはアルミホイルをしいた角皿に並べる。 

2 棚 下段に のせ、1段オーブン に日日む」 で 約2日〜2日分 焼く。 
焼さ上びったら網をのせて;令ます。 



作り方 

1 パイシートは室温で解凍し、めん棒でたて IScmx よこ 
2已 cm に伸ばす。 



パイ 


作り方 

1 冷凍パイシートは室温で解凍し、1枚ずつめん棒で 
2日 cm X 16 cm に伸ばし半分に切る。板チョコを4等分に 
してのせる。 

2 縁に溶さ卵をめり、二つ折りにして、しっかり閉じる。 

3 表面に溶さ卵をめり、中央に包 T などで2 cm 程度の切込 
みを入れる。 




作 y 方 

1 アップルパイと同様にして、りんごの甘煮を作る。 （ P 126) 

2 冷凍パイシートは室温で解凍し、めん棒でのばし、 
20 cmx 1日 cm の長方形に切る。残りの生地で幅 1.5 cm の 
縁飾り用 U ボンと幅1 cm の U ボンを作る。 


ネオ料 （1 コ分）8等分の1切 

冷凍パイシート……約 300 g 
ホイップクリームクリーム 

生クリーム . 1 0 OmL 

砂糖 . 15 g 

バニラエッセンス……少々 
ラム酒 . 大さじ!/2 


約 290 kcal 

いちごジャム< 


_ -90 g 

ラム酒 . 大さじ1 

粉砂糖 . 適量 

カスタードクリーム （ P 124 参照） 

. 適量 

1 mL 二1 CC 
角皿 


キー名 1段才ーブン 「200た| (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約2日〜25分 棚下段 

3 ホイップクリームとカスタードク U —ムをつくる。 （ P 1 日7、 
P 124) 

4 ジャムにラム酒を加えてやわらかくする。 

己 パイの間にカスタードク U —ム、いちごジャム、ホイッ 
プク U —ムを順にはさんで重ねる。上面に粉砂糖を茶こ 
しでふる。 


ネオ料 （20 コ分 ） 1コ 

冷凍パイシート 

. 1枚 (12 cmX 21 cm ) 


約 20 kcal 

溶き卵 j 票黄 


•M 玉1コ分 
•…大さじ！ 


グラニュー糖 


•適量 


キー名 1段才—ブン rwcj (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約2日〜22分 棚下段 


角皿 



h 2.5 cm 


1日 cm 


2 パイシートを半分に切り、約 2.5 cm 幅 

に2日〕切り、ねじる。 ——2日 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、 2 を並 
ベる。溶さ卵をめり、グラニュー糖をふる。 

4 棚 下段に のせ、1段才ーブン 「17肥」 で 約2日〜22分 焼く。 


j 卵黄 


• M 玉1コ分 
…•大さじ1 


角皿 



ネオ料 （4 コ分 ） 1コ約 290 kcal 

冷凍パイシート 溶き卵 

…2枚 （ 1枚 12 cmX 21 cm ) 

板チョコ . 60 g 


キー名 1段才-ブン mcl (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約如〜4日分 棚下段 


4 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、 3 を並 
ベる。 

棚 下段に のせ、1段才ーブン 「2日肥」 で 約3日〜4日 分焼く。 


巧料 （1 コ分）4等分の1切約 265 kcal 

りんごのな煮 巧杏咖 j 卵黄…… M 玉 1 コ分 

アップルパイの半量 ( P 126) 1水 . 大さじ1 

冷凍パイシート 1 mL 二1 CC 


角皿 



…2枚 （ 1枚 12 cmX 21 cm ) 

キー名 1段才-ブン 「2日日で j (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約3日〜4日分 棚下段 


3 角皿にアルミホイルをしく。生地をのせ、その上にりん 
ごの甘煮をのせる。 

りんごの甘煮の上に1 cm の U ボンをのせて格子を作る。 
周囲に溶き卵をめり、縁飾りをし、表面に溶き卵をめる。 
4 棚 下段に のせ、1段オーブン に日日で」 で 約3日〜4日 分焼く。 


B 霎子•ジ•ピザ 
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準備 

角皿にサラダ油をめる。硫酸紙（ケーキ用型紙）を角皿より 
も大さめに切り、四隅に切り込みを入れて角皿にしく。（油 
をめっておくと、紙びずれなくなる） 


材料(縦 24cm X 横 9cm X 深さ 7cm の型 1 本分) 


スポンジ生地 

薄力粉 .120 g 

砂糖 .120 g 

卵 . M 玉5コ分 

サラダ油 . 大さじ2 

バニラエッセンス-食紅 

. 各少々 

ホイップクリーム 

生クリーム .60 mL 

砂糖 . 10 g 

ラム酒 . 少々 


8等分の1切約 225 kcal 
いちごゼリー 

グレナデンシロップ •••30 mL 


粉ゼラチン . 5 g 

水(ゼラチン用）…… 25 mL 

砂糖 . 50 g 

水 .150 mL 

レモン汁 . 少々 


いちご(たて半分に切る） 

. 適量 

1 mL 二 1 CC 


キー名 1 隙トブン ri7ircj ( 予熱あり） 付属品 

加熱時間 約 12 〜 15 分 棚上段< ^ 


作り方 

1 □-ルケーキ ( P 113) の 1 〜 4 と同様にしてケーキの生 
地を焼く。（食紅はノじラエッセンスと一緒に入れる） 

焼さ上びったスポンジ生地を型に合わせて3枚に切る。 

2 粉ゼラチンに分量の水を入れ、もどす。 

3 耐熱容器に水と砂糖を入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約3分 加 
熱する。 

1 を入れて溶かし、あら熱びとれたら、レモン汁とグレ 
ナデンシ□ップを入れて、混ぜる。 


4 水でめらした型に 3 の半量を流し、冷蔵庫で冷やす。 
固まったら、その上にいちごを並べ、残りの 3 を流し、 
冷蔵庫で固める。 

5 ホイップク U —ムを作り ( P 107) スポンジにめり、3枚 
を重ねる。 

6 固まった 4 の上に 5 をのせ、冷蔵庫で;令やす。 

7 型の底を1日秒ほど湯につけてから、皿にふせるようにし 
て、型からはずす。 



作り方 

1 粉ゼラチンに分量の水を入れ、もどす。 


ネオ料(直径 18 cm のリンク型1コ分) 


牛乳 .400 mL 

粉ゼラチン .15 g 

水(ゼラチン用） . lOOmL 

砂糖 . 80 g 

バニラエッセンス . 少々 

卵黄 . M 玉2コ分 

キー名 レンジ rsoowj 

加熱時間 約 5 分 


8等分の1切約 205 kcal 

卵白 . M 玉2コ分 

生クリーム(固くな立てる） 

.200 mL 

フルー ツ（いちごなど）…適宜 

1 mL 二 1 CC 

付属品なし 


4 別のボウルに卵白を入れ、角び立つまで泡立てる。 


2 耐熱容器に牛乳、砂糖を入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約已分 
加熱する。 

1 を入れて溶かす。 

3 ボウルに卵黄を入れて混ぜる。かさ混ぜならび、 2 を少 
しずつ入れる。 

バニラエッセンスを入れて、氷水でボウルを冷やしなび 
ら、かさ混ぜて冷やす。 


己3 にとろみびついたら、 4 を少しずつ入れて混ぜる。 

さらに、固く泡立てた生ク U —ムを入れて、混ぜる。 

6 型を水でめらして 己を 流し入れ、冷蔵庫で冷やし固める。 

7 型の底を1日秒ほど湯につけてから、皿にふせるようにし 
て、型からはずす。 

中央に好みの フルーツを 飾る。 


フルーツゼリー 


作り方 

1 粉ゼラチンに分量の水を入れ、もどす。 

2 耐熱容器に A を入れ、レンジ 「6日日 W 」 で 約8分 加熱する。 
1 を入れて溶かす。 

3 2 を3等分して、それぞれに、ペパーミント、レモン汁、 
いちごシ□ップを入れる。 

4 別のボウルに冷水を入れ、 3 を浮かせて冷やす。 

とろみびついたら、フルーツを並べた型に、ペパーミン 
卜、レモン、し巧ごの順に流して、冷やし固める。 

5 型の底を1日秒ほど湯につけてから、皿にふせるようにし 
て、型からはずす。 


ネオ料(直径 18 cm のリンク型1コ分） 

8等分の1切約 60 kcal 


粉ゼラチン .15 g 

水(ゼラチン用） . 100 mL 

i 水 .400 mL 

A (砂糖 . 70 g 

ぺパーミント……大さじ11/2 
レモン汁 . 少々 

キー名 レンジ rsoowj 

加熱時間 約8分 


いちごシロップ(またはホワイン） 

. + ミ 1^、9 

击詰のフル-ツ(みかんやパインなど） 

. Mm 

1 mL 二 1 CC 


付属品なし 
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大福 



あべかわちち 




ぐいずちち 


作り方 

1 耐熱容器に白玉粉と水を入れ、よく 
ほぐして混ぜ合わせ、砂糖を加えさ 
らによく混ぜる。 


おはを 


作 y 方 

1 もち米はといで！〜2時間水にひた 
し、水をきる。 

2 耐熱容器に 1 と水を入れ、ふたをし 
て レンジ 「6日日 W」 で 約1日分 加熱する。 

3 取出してかさ混ぜ、ふたをし 
て レンジ 「6日日 W」 で 約日分 加熱する。 
ほぐしてふさんをかけ、ふたをして 
約已分蒸らす。 

4 3 を水でめらしたすりこざでつぶす。 
12等分して、形をととのえる。 


ネオ料 （4 コ分 ） 1コ約 165kcal 


ちち . 

あずきこしあん 


(1=I50g) 

.120 g 


片栗粉 


•適量 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約1分30秒〜2分 


付属品なし 


作り方 

1 あんは4つに丸める。 

2 耐熱容器にもち、大さじ2の水を入れる。 

レンジ 「6日日 W」 で 約1分3日秒〜2分 加熱し、すりこざでよくつぶす。 

3 台の上に片栗粉をふり、 2 のちちを4等分にして伸ばし、あんを包んで形をと 
とのえる。 


ん 、ちご大福 

いちごル粒4コのへたを取り、1コずつあんこに包んで丸める。 
あとは、大福と同様に作る。 


巧料 （2 コ分 ） 1コ 

もち . 

きな粉 . 


約 200kcal 

2コ （ 1コ 50 g ) 砂糖. 
. 20 g 塩… 


•20 g 

•少々 


キー名 レンジ reoowj 

加熱時間 約如砂〜1分 

作り方 

1 さな粉、砂糖、塩を混ぜ合わせる。 

2 もちを水にさらし、1をまぶして耐熱皿にのせる。 
3 レンジ 「6日日 W」 で 約如秒〜1分 加熱する。 

もちびふくらんでさたら、でさ上びり。 


付属品なし 


ネオ料 （10 コ分 ） 1コ約 210kcal 

白玉粉 .150 g 

水 .180 g 

砂糖 . 80 g 

水溶き抹茶 . 少々 

キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約2分+約2分 


抹茶… 
きな粉 
あんこ 


•大さじ2 
"…10 Og 
••…300 g 


付属品なし 


21 に水溶さ巧茶を入れ、色をつける。 

ふたをして、 レンジ 「6日日 W」 で 約2分 加熱する。かき混ぜて、再度 レンジ reoowj 
で 約2分 加熱する。 

3 2 をしゃもじでよくつさ合わせて透明度を出し、巧茶を加えてうぐいす色にし 
たさな粉の上に取って分ける。 

4 3 を手のひらで平たくのばし、あんこを包んで、小判形にする。 


材料 （12 コ分） 

もち米 . 

tK. 


1コ 


約 200kcal 

••2合 (300 g ) 
.300 mL 


キー名 レンジ reoowj 
加熱時間 約10分+約5分 


巿販のつぶあん 
白いりごま…… 


. 400 g 

…•大さじ6 

1 mL 二 1 CC 


付属品なし 


已 つぶあんを12等分して、 4 を包む。 

★耐熱 容器は、直径2日 cm 深さ9 cm 程度のふた付さの物をお使いください。 


•ごま おはぎ 

丸めたつぶあんを 4 のもち米で包んで、表面に白いりごまをまんべんな 
<つける。 
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—ルパン 


材料 （1 段12コ分 ） 1コ約 120 kcal 

《2段で焼くときはネオ料を2倍にする。 



強力粉 . 250 g 

ドライイーストけ備発酵のいらないもの）……小さじ1 (4 g ) 

砂糖 . 30 g 

塩 . 小さじン 3 (4g) 


卵！/ 2 コ(割りほぐす)+牛乳 (40 た）…… 1 80mL 

バター(やわらかくしておく） . 30 g 

サラダ油(ボウルにぬるもの） . 少々 

溶き卵 . 1/2コ 


1 mL 二 1 CC 


〈1段のとき〉 

キー名 1 段才ーブン 

R 邮で J (予熱あり) 

加熱時間 約1 日〜 15 分 


付属品 

棚上段 



〈2段のとき〉 

キー名 2 段才ーブン 

R 邮で J (予熱あり) 

加熱時間 約25 〜如分 


角皿 

付属品 

棚上段 

棚下段^ 


★パン 生地作りのコツとポイント今1引ページ 


作り方 

1 ボウルに強力粉、ドライイースト、砂糖、塩、卵、牛乳を 
入れて軽く混ぜた後、バターを入れる。 



4 油を薄くめったボウルに入れて霧吹きをし、ラップをかける。 
角皿にのせ 棚 下段に のせる。 1段オーブン 「発酵 4日む」 で 
約 4日〜6日 分 発酵させる。（一次発酵） 

I ■- ■ 主 .‘^^- h U 

:: .趣:" ぶ 



2 生地をひとまとめにし、ボウルからはびれるようになったら 已 生地び2〜 2.5 倍に発酵したら、指に粉をつけて中央を押す。 

台の上でたたさつけなびら約2日分こねる。 穴びそのまま残ればほどよく発酵している。 




3 表面びなめらかになり、生地を伸ばして指び透けて見え 6 発酵した生地を軽く押してガス抜さをする。 

るようならでき上びり。 

生地を丸くまとめる。 
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7 生地を丸くまとめ、スケッパーか包 T で12等分にする。 


10 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、巻き 
終わりを下にして並べ、霧吹さをする。 




8 分割した生地を丸くととのえ、ラップをかけて約1日〜1已 
分休ませる。（ベンチタイム） 


11 棚 下段に のせて 1段オーブン 「発酵4日む」 で 約2日〜4日分、 
2〜 2.5 倍に発酵させる。（二次発酵） 




3 


9 生地を円すい形にし、めん棒で伸ばして二等辺王角形にし、 
幅の広いほうからくるくる巻く。 



で^^ 

,身に' - 心. k -' . 

记普—一^,- 

國ん W 心^^ 


12 角皿を取出し、 1段才ーブン 「2日肥」 で予熱する。 

13 生地の表面に溶さ卵をめる。予熱終了後、 棚 上段に のせて 
約1日〜巧分 焼く。 


ち 


山 


^2段のときは 2段才ーブン に日日む」 で予熱し、角皿を棚 
、上段と棚下段にのせて 約巧〜3日分 焼く。 


パン生地作 D のコツとポイント 


•牛乳は あたためて 

約4日むにあたためたものを使います。冷蔵庫から 
出したばかりの冷たい牛乳を使5と、ふ<らみび 
悪くなります。 

•^い 卜 I ずド曰なげ 

28む前後び最適。生地びこの温度になるよラにし 
てこね上げます。 

夏場など室温び高いとさは、下のボウルに水を入 
れてこね上げます。 

•発酵のと さは 

生地び乾燥しないように、ラップをかけたり、霧 
吹さを忘れずに。 

また、発酵時間はあくまでち目安。季節、室温など 
により異なります。ドアを開け、ふくらみ具合の様 
子を見なびら加減します。また、生地び乾燥してい 
たら、霧吹きを追加します。 


•一次 発酵後の発酵の目ち 

一次発酵後、生地び2〜 2.5 倍に発酵したら、指に粉をつけ 
て、 発酵具合を見ます。 


発酵良好 

発酵不足 

発酵過剰 

指穴びそのまま残る 

指穴びすぐに戻る 

周囲にしわびでさ、 
沈んでしま5 

却 

•かたく 重いパンに 

なる 却 

•八 ヴついたパンに 

なる 却 

発酵完了 

発酵時間を追加する 

※次回は発酵時間を 
短めにする 


※失敗した 生地は、ピヴ生地や獄ブパンに利用してください。 


■ a 班邸 


>材料は1段分の2倍にします。 

>生地の作り方は1段のとさと同じですび、 7 の分割は2倍 （24 コ）にします。 

>二次発酵は、 2段オーブン 「発酵3日む〜45む」 を使い、2段同時にでさます。 

>上下の焼さムラび気になるとさは、加熱途中で棚上段と棚下段を入れ替えてください。 
(入れ替えはでさるだけ素早く行い、スタートを押します） 
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作り方 

1 □ールパン （ P 130) の 1 〜 8 と同様にパン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 

2 あんを12等分して丸める。パン生地をめん棒で伸ばして 
中央にあんをのせ、周囲をつまみあげるよラにして包む。 
3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしさ、包ん 
だ方を下にして並べ、指に粉をつけてノくンの中央をくぼ 
ませる。 



作 y 方 

1 □ールパン （ P 13日）の 1 〜 8 と同様にパン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 

2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、 1 の 
生地をかるくつぶして並べ、霧吹さをして 棚 下段に のせ 
1 段才ーブン 「発酵 4日む」 で 約 2日〜4日 分、 2 〜 2.5 倍の大き 
さになるまで発酵させる。（二次発酵） 



じやびいちパン 


作り方 

1 □ールパン （ P 13のの 1 〜 8 と同様にパン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 

2 じやびいもは洗ってラップに包み、 ゆで ものを 2回 押し 
て加熱し、皮をむく。 

つぶして、塩、こしようをし、12コに丸める。 

31 のノ くン生地をめん棒で伸ばして中央にじやびいちをの 
せ、周囲をつまみあげるよラにして包む。 


ネオ料 （1 段12コ分 ） 1 コ約 175 kcal 《 2 段で焼くときは欄を 2 倍にする。 

パン生地 

口ールパンと同量 （ P 130) 


巿販のあん . 250 g 

けしの実 . 少々 


〈1 段のと き〉 角皿 

キー名 1 段ォ-ブン rsoo^cj (予熱あり） 付属品 

加熱時間 約 10 〜 15 分 棚上段 

〈2段のとき〉 付属品 m , 

キー名 2 段才-ブン rzoircj (予熱あり） 棚上段 

加熱時間 約25〜3 日分 棚下段^ 


4 霧吹きを して 棚 下段に のせ 1 段オーブン 「発酵 4日む」 で 約 
2日〜4日 分、 2 〜 2.5 倍の大きさになるまで発酵させる。 
(こ次発酵） 

5 角皿を取出し、 1 段 オーブンに 日日む」 で予熱する。生地の 
表面に溶さ卵をめり、けしの実を散らす。予熱終了後、 
棚 上段に のせ 約1日〜巧分 焼く。 

( 2段のときは2段才ー ブンに 日日む」 で予熱し、角皿を棚^ 
V 上段と棚下段にのせて 約巧〜 3 日分 焼く。 ) 

ネオ料 （1 段12〕分） 1 コ 約 225 kcal 《 2 段で焼くときは欄を 2 倍にする。 


パン生地 

口ールパンと同量 （ P 130) 

コーン(ち詰） . 大さじ12 

マヨネーズ•パセリ（みじん切り） . 各適量 

〈1段のとき〉 角皿 

キー名 1段ォ-ブン rsoo^cj (予熱あり） 付属品 

加熱時間 約10〜15分 棚上段 

〈2段のとき〉 付属品 ^ 

キー名 2 段才-ブン rzoircj (予熱あり） 棚上段 

加熱時間 約25〜3日分 棚下段^ 


3 角皿を取出し、 1 段 オーブンに 日日む」 で予熱する。生地の 
表面に溶さ卵をめり、コーン大さじ1をラめ込み、その 
上に マヨネーズをかける。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせて 約1日〜1日分 焼く。 

仕上びりにパセ U をかける。 

( 2段のときは2段才ー ブンに 日日む」 で予熱し、角皿を棚、 
V 上段と棚下段にのせて 約巧〜3日分 焼く。 ) 

ネオ料 （1 段12〕分） 1 コ 約 175 kcal 《 2 段で焼くときは欄を 2 倍にする。 


パン生地 

口ールパンと同量 （ P 130) 

じやがいも . 中3コ（約450 g ) 

塩•こしょう . 各適量 

マヨネーズ•パセリ（みじん切り） . 各適量 

〈1段のとき〉 角皿 

キー名 1段ォ-ブン rzoo^cj (予熱あり） 付属品 

加熱時間 約10〜15 分 棚上段 

〈2段のとき〉 付属品 ^ 

キー名 2 段才-ブン rzoircj (予熱あり） 棚上段 

加熱時間 約25〜3 日分 棚下段 ^ 


4 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしさ、包ん 
だ方を下にして並べ、中央にはさみで十文字に切り込み 
を入れる。霧吹さをして 棚 下段に のせ1段オーブン 「発酵 
4日で」 で 約 2日〜4日 分、 2 〜 2.5 倍の大きさになるまで発酵 
させる。（二次発酵） 

5 角皿を取出し、1段才ー ブンに 日日で」 で予熱する。生地の 
表面に溶さ卵をめり、切り込みを入れた所にマヨネーズ 
をかける。予熱終了後、 棚 上段に のせ 約1日〜1日分 焼く。 
仕上びりにパセ U をかける。 

( 2段のときは2段才ー ブンに 日日む」 で予熱し、角皿を棚、 
上段と棚下段にのせて 約巧〜 3 日分 焼く。 
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作り方 

1 □ールパン （ P 13 のの 1 〜 8 と同様にパン生地を作る。 2 
のあとにくるみを入れて、 3 〜 8 と同様にパン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 

2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしさ、並べ 
て霧吹さをし、 棚 下段に のせて 1 段 オーブン 「発酵4日む」 

で 約2日〜4日分、 2〜2.日倍の大ささになるまで発酵させる。 
(二次発酵） 


ツナマヨネーズパン 



作り方 

1 □ールパン （ P 13日）の 1 〜 8 と同様にパン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 

2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしを、 1 の 
生地をかるくつぶして並べ、霧吹さをして 棚 下段に の 
せ 1 段才ーブン 「発酵4日む」 で 約2日〜4日分、 2〜 2.5 倍の大 
きさになるまで発酵させる。（二次発酵） 


動物パン 



••90 g 
角皿 




ネオ料 （1 段 12〕 分）1〕約 170 kcal 
パン生地 

口ールパンと同量 （ P 130) 

むきくるみ（あらくきざむ） . 

〈1段のとき〉 

キー名 1段才ーブン r 2 邮で J (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約10〜15分 棚上段 

〈2段のとき〉 付属品 

キ-名 2段才-ブン rzotrcj (予熱あり） 棚上段 

加熱時間 約25〜30分 棚下段 

3 角皿を取出し、 1 段 オーブンに 日日む」 で予熱する。生地の 
表面に溶さ卵をめる。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせて 約1日〜1日分 焼く。 

( 2段のときは2段才ー ブンに 日日む」 で予熱し、角皿を棚、 

I 上段と棚下段にのせて 約巧〜3日分 焼く。 ] 


材料 （1 段 12 コ分 ） 1コ 約 225 kcal 《 2 段で焼くときは欄を 2 倍にする。 

パン生地 

口ールパンと同量 （ P 130) 

ツナ(お詰） . /,。,ピ^\ . 小1お (80 g ) 

. 中1/3コ (70 g ) 

. 大さじ4 

. 適 M 


A 


玉ねぎ(薄切り） 

( マヨネ-ズ••… 
パセリ（みじん切り） 


混ぜ合 
わせる 


角皿 




〈1段のとき〉 

キー名 1段才ーブン r 如 (Tcj (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約10〜15分 棚上段 

〈2段のとき〉 付属品 

キ-名 2 段才-ブン rzoircj (予熱あり） 棚上段 

加熱時間 約25〜30分 棚下段 

3 角皿を取出し、 1 段 オーブンに 日日む」 で予熱する。生地の 
表面に溶さ卵をめり、 A を大さじ]ラめ込む。 

4 予熱終了後、 棚 上段に のせて 約1日〜1日分 焼く。 

仕上びりにパセリをかける。 

( 2段のときは2段才ー ブンに 日日む」 で予熱し、角皿を棚\ 
I 上段と棚下段にのせて 約巧〜3日分 焼く。 ) 

材料8コ作ったとき1コ 180 kcal 
パン生地 

口ールパンと同量 （ P 130) 


角皿 



キー名 1 段才-ブン mci mm 付属品 
加熱時間 約1日〜15分 棚下段 


作り方 

1 □ールパン （ P 13 のの！〜 6 と同様にパン生地を作る。 
(ガス抜さまで） 

21 の生地をお好みの動物に形作る。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしき、 2 の 
生地を並べる。霧吹さをして 棚 下段に のせ1段オーブン 
「発酵4日む」 で 約2日〜4日分、 2〜 2.5 倍の大きさになるま 
で発酵させる。（二次発酵） 

4 角皿を取出し、 1 段才ー ブンに 日日む」 で予熱する。生地の 
表面に溶さ卵をめる。 

已予熱 終了後、 棚 上段に のせ、 約1日〜巧分 焼く。 

A 動物ノ くンは不揃いなため、でさるだけ同じ大きさのものを 
揃えて焼さます。 
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作り方 

1 □ールパン （ P 13日）の 1 〜 6 と同様にノ くン生地を作る。 
(ガス抜さまで） 

2 生地を約2日 X 4 日 cm の長方形にのばし、 A をまんべんなく 
散らす。 

3 2 を巻いて、巻さ終わりをしっかりと閉じ、幅を7等分し 
て切る。 

4 ケーキ型に薄く油をめって切り□を上にして 3 を並べ、霧 
吹さをする。角皿にのせて 棚 下段に のせ、1段オーブン 
「発酵4日で」 で 約3日〜4日分 発酵させる。（二次発酵） 

己 角皿を取出し、1段オーブンに 日日む」 で予熱する。生地の 
表面に溶さ卵をめる。 


ネオ料馆径 18 cm のケーキ型 1 コ分) 


強力粉(ふるう） . 300 g 

ドライイースト……小さじ2 

砂糖 . 30 g 

塩 . d 、 さじ1 


卵2/3コ(割りほぐす)+牛乳 (40 た) 

.210 mL 

バター （やわらかくしておく） 

. 30 g 

サラダ油(ボウルにめるもの）…少々 
溶き卵 . 1/3コ分 


8等分の1切約 285kcal 

(砂糖(ザラメ） . 60 g 

A シナモン . 大さじ1 

干しぶどう . 60 g 

\スライスアーモンド -20 g 
ドレンチェリー . 適量 

アイシンク 

粉砂糖 . 20〜40 g 

水 . 小さじ1/2〜1 

1 mL 二 1 CC 


キー名 1 獻トブン rzoircj (予熱あり） 付属品 

加熱時間 約2日〜25分 棚下段< ^ 


6 予熱終了後、 棚 下段に のせ、 約2日〜2日分 焼く。 

( 表面の焼さ色び濃い場合は、途中でアルミホイルをか 
I けて焼<。 ) 

7 焼き上びったら、アイシングをかけてドレンチェ U —を 
飾る。 


アイシングの作 D 方 


粉砂糖に、様子を見なびら水を加えて、とろつとするま 
で混ぜる。 

★ボウルの 水分はよくふいて使用します。 

乾燥しやすいので、パンび焼き上びつてから作ります。 



イタ U アンスティック 


材料 （15 本分） 1 本分約 55kcal 


強力粉 .150 g 

ドライイースト……小さじ1 

砂糖 .10 g 

塩 . 小さじ1/2 

卵黄 . 1コ分 

ぬるま湯(40た） .65 mL 


オリーブ油 . 大さじ1 

サラダ油(ボウルにぬるもの）…少々 

卵白 . 1コ分 

白こず . 適量 

1 mL 二 1 CC 


キー名 1 肋-ブン rzoircj (予熱あり） 付属品 

加熱時間 約巧〜18分 棚下段< ^ 


作り方 

1 □-ルノ くン （ P 13のの 1 〜 6 と同様にノ くン生地を作る。 
(ガス抜さまで。バターの代わりにここでは才 U —ブ油を 
使う。） 

2 ガス抜さしたら生地を丸め直して、ボウルに入れてラッ 
プをかけ、冷蔵庫で約3日分冷やす。 

3 生地をめん棒で 20 x 15 cm 程度にのばし、包 T で 1 cm 幅 
に切る。 

4 オーブンシートまたはアルミホイルをしいた角皿に並べ 
て 棚 下段に のせ、1段オーブン 「発酵4日む」 で 約1日分 発酵 
させる。（二次発酵） 


5 角皿を取出し、1段才ー ブンに 日日む」 で予熱する。生地の 
表面に卵白をめり、白ごまをふる。 


6 予熱終了後、 棚 下段に のせ、 約巧〜18分 焼く。 
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二山おパン 




ネオ料 （18X8cm のパウンド型2本分） 1 本お 730 kcal 

強力粉 . 300 g 

ドライイースト（予備発酵のいらないもの） . 小さじ2 

砂糖 . 15 g 

塩 . 小さじ1 

牛乳 (40 じ） . 200 〜 210 mL 

バター（やわらかくしておく） . 20 g 

バター(型にぬるもの） . 適量 

1 mL = 1 CC 

キー名 2肋-ブン rzoircj (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約2日〜25分 棚下段 

準備 

型にバターをめって おく。 

作り方 

1 ボウルに強力粉、ドライイースト、砂糖、±盒、牛乳を入 
れて軽く混ぜた後、バターを入れる。 

2 □-ルノ くン（ P 13日)の 2 〜 6 と同様にしてノ くン生地を作る。 
3 生地を丸くまとめ、スケッパーか包 T で8等分にする。 

4 分割した生地を丸くととのえラップをかけて約1日〜1已分 
休ませる。(ベンチタイム） 

5 生地の閉じ目を下にして型に4つずつ並べ、霧吹さして 
角皿に縦にのせる。 

6 棚 下段に のせ、 1段オーブン 「発酵4日む」 で 約3日〜45分、 
型から 1 cm くらいのところまで発酵させる。(二次発酵） 

7 角皿を取出し、2段オーブンに 日日む」 で予熱する。予熱 
終了後、 棚 下段に のせ、 約2日〜25分 焼く。 
fi 焼さ上びったら、型から取出し、網にのせて冷ます。 


•レ ーズンブレッド 

□ールパンの手順 2 のあとにレーズン1日日 g を入れる。 
あとは、ミニ山形パンと同様に作り、焼く。 
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作 y 方 

1 ボウルに強力粉、ドライイースト、砂糖、塩、牛乳を入れて 
軽く混ぜた後、バターを入れる。 

2 □ールパン （ P 13日）の 2 〜 6 と同様にしてノ くン生地を作る。 

3 生地を丸くまとめ、スケッパーか包 T で 2 等分にする。 

4 分割した生地を丸くととのえラップをかけて約1日〜巧分休ま 
せる。（ベンチタイム） 

已 生地をめん棒で細長く伸ばし、たてに3つ折りにする。 

さらに、めん棒で伸ばし、手前からくるくる巻く。 

6 生地の巻さ終わりを下にして型に並べ、霧吹さをして角皿に 
のせる。 

7 棚 下段に のせ、1段オーブン 「発酵4日む」 で 約3日〜45分、 型と 
同じくらいのところまで発酵させる。（二次発酵） 

8 角皿を取出し、2段オーブンに 日日む」 で予熱する。 

9 予熱終了後、 棚 下段に のせて、 約2日〜3日分 焼く。 

10 焼さ上びったら、型から取出し、網にのせて冷ます。 

•お WkMra 

♦生地を型から1 cm 
ぐらいのところま 
で発酵させてから 
焼くことをおすす 
めします。 



•全 粒粉パン 

弓至力粉\3日日呂を、弓至力粉、2日〇呂+全粒粉\10日呂にする。 
あとは、山形パンと同様に作り、焼く。 


材料 （20 xl 0 cm のパン型1本分) 
1本約 1460kcal 

強力粉 . 300 g 

ドライイースト(予備発酵のいらないもの） 

. 小さじ2 

砂樵 . 15 g 

塩 . 小さじ1 

牛乳(40た） . 200〜 210 mL 

バター（やわらかくしておく）… 20 g 

バター(型にぬるもの） . 適量 

1 mL 二 1 CC 


キー名 

2段才ーブン r 200 °CJ 

(予熱あり） 

加熱時間 

約25〜35分 

付属品 

棚下段 

舰 

準備 


型にバターをめって おく。 
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材料（約 30 cm のバゲット2本分） 

1本約 575 kcal 

強力粉 . 21 Og 

薄力粉 . 90 g 

ドライイースト(予備発酵のいらないもの） 


.5g 

砂糖 . 10 g 

塩 .5 g 

水 .190 mL 


1 mL 二 1 CC 


キー名 才ートメ ニュ- 


8フランスパン 


加熱時間 約25分 (予熱約12分） 
付属品 sm 

深角皿棚下段 
浅角皿唐巧底面にしく肖^ 



作り方 

1 □-ルパン （ P 130) の作り方の！〜 8 と同様（ただし、生地の分割は2等分にする) 
にして、パン生地を作る。（ベンチタイムまで） 

2 生地を縦 20 cm くらいのだ円形に伸ばす。 

幅の3^のところで内側に折り込み、とじ目を押える。 

反対側からも同様に折り込み、とじ目を押える。 

3 王つ折りにした真ん中から、2つに折って、とじ目を押える。 

生地を軽くころびすよラにしなびら、約3日 cm の長さにし、形を整える。 

4 キャンバス地で、幅6 cm 、 深さ6 cm くらいのすきまを2本作る。 

生地のとじ目を上にしてすさまにのせ、あまったキャンバス地をかぶせる。 
その上にめれふさんをかけ、約6日分、自然発酵させる。 

5 発酵の残り時間び約巧分 iU 下になったら、角皿1枚を 庫内底面に しさ、 

オートメニュー 「8.フランスパン」 で予熱する。 


手動で加熱する場合 

予熱：1段才ーブン R 邮で J 

加熱：1段才ーブン r 22 ircj 約巧〜如分 


6 もう1枚の角皿にアルミホイルまたはオーブンシートをしく。 

7 発酵び終わったら、生地を 目の 角皿にころびすよラに移す。（形びくずれやすいの 
で、手でのせない） 

生地の上面に、カミソ U でクープ （ lOcm 位の切込み）を3本入れる。 


8 予熱終了後、庫内の角皿に霧吹さでたっぷり （30 mL 程度)霧吹さをする。（やけどに 
ミ主意） 7 の角皿を 棚 下段に 入れ、 スタート を押して加熱する。 


★予 熱後は、やけどに気をつけなびら霧吹さをし、手早く角皿を入れ スタート 
させます。 


化が 巧 


け’ー ル(直径約 12 cm く 5 いの丸型 2 コ） 

① フランスパン（上記）の 1 と同様にパン生地を作る。 

② 生地をやさしく丸め直し、閉じ目をしっかり閉じる。 

③ フランスパン（上記）の 4 〜 8 と同様にする。 

ただし、クープ(切込み）は#の字にする。 


⑩ 


•プチ パン(直径約 7 cm く 5 し、の丸型 4 コ） 

①フランスパン（上記）の 1 と同様にパン生地を作る。 

ただし、生地の分割は 4 等分にする。 

③生地をやさしく丸め直し、閉じ目をしっかり閉じる。 
③フランスパン（上記）の 4 〜 8 と同様にする。 

ただし、クープ(切込み）は十文字にする。 
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と U g 

1 mL 二 1 cc 


キー名 1 段才—ブン n 卵で J (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約13〜巧分 棚下段 


角皿 



5 分割した生地を丸く整え、ラップをかけて約1日〜2日分休 
ませる。（ベンチタイム） 

6 再度生地を丸く整える。角皿にオーブンシートをしさ、 
生地を並べ霧吹さをする。 

7 棚 下段に のせてレンジ 「レンジ発酵」 で 約日分 加熱する。 
そのまま庫内で約1日分休ませ、生地を2倍程度に発酵さ 
せる。（二次発酵） 

8 角皿を取出し、1段オーブン 「19日で」 で予熱する。 

9 予熱終了後、 棚 下段に のせて、 約13〜1日分 焼く。 

く並べ方> 

A 時間のかかる発酵をレンジを使って 
スピードアップ 


角皿 


0000 

0000 


が料 （8 コ分 ） 1コ約 110 kcal 

強力粉 . 160 g 

ドライイースト（予備発酵のいらないもの） .3 g 


かんたんパン（レンジ発酵パン) 



作り方 

1 バターと牛乳を耐熱容器（ボウル）に入れ、レンジ 
reoowj で 約4日〜加秒 加熱する。かき混ぜてバターを溶 
かし、4日む程度にする。 

2 U こドライイースト、砂糖、塩を順に入れて、かさ混ぜ 
る。強力粉を加え、ひとかたまりになるように混ぜる。 

3 ラップをかけて、庫内中央に置く。レンジ 「レンジ発酵」 
で 約5分 加熱する。 

そのまま庫内で1日分休ませ、生地を1.日倍程度に発酵させ 
る。（一次発酵） 

4 発酵した生地を軽く押してガス巧さをする。 

生地を丸くまとめスケッノ く一か包 T で8等分する。 



•ごま パン 

材料 いりごま（黒•白） . 各大さじ2 

いりごま（飾り用、黒•白） . 少々 


作り方 ①かんたんパンの要領でごまち加え材料を混ぜる。 

②成形後、皿などに飾り用のごまを入れて混ぜ、生地の上面につける。 


•< るみレーズンパン 

材料 くるみ . 3日 g 

レーズン（粗みじん切り）…… 40 g 


作り方 ①かんたんパンの要領でレーズンとくるみを飾り用に8粒残して加え材料を混ぜる。 

②焼く前に、上面の中央に八サミで十字の切り込みを入れ、残りのくるみをうめ込む。 

•あん パン 

材料市販のあん……1目日 g 
けしの実 . 少々 

作り方 ①かんたんパンと同様にパン生地を作る。（ベンチタイムまで） 

②あんを 8 等分して丸める。パン生地をめん棒で約 lOcm の円形に伸ばし中央にあんをのせ、 
周囲をつまみ上げるようにして包み合わせ目をしっかりとじる。焼く前にけしの実を散らす。 

•黒 糖パン 

材料 黒糖…… 2 日 g (砂糖のかわりに使う） 

作り方 かんたんパンの砂糖のかわりに黒糖を使う。 


L g g 一 


か糖 


A 


下砂塩、パ 
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かんたんメ □ンパン（レンジ発酵パン) 



作り方 

【メ □ンパンの皮を作る】 

1 砂糖とバターを白っぽくなるまで練る。とさ卵を少しず 
つ入れて混ぜ、さらにバニラエッセンスを加えてよく混 
ぜる。 

2 ^に A を加えてヴックリと混ぜる。ラップに包み、冷蔵庫 
で約3日分ねかせる。 

32 を8等分にして丸める。ラップとラップの間に生地を 
はさみ、めん棒で直径約 lOcm に平らに伸ばし、再び冷 
蔵庫で冷やす。 

【パン生地を作る】 

4 かんたんパン ( P 138) の！〜 5 と同様にして、パン生地 
を作る。（ベンチタイムまで） 


かんたんピザ(レンジ発酵パン) 


作り方 

1 耐熱容器（ボウル）に、めるま湯（4日む）、オリーブオイ 
ル、ドライイースト、砂糖、±盒を順に入れてかさ混ぜる。 
強力粉を加え、ひとかたまりになるよラに混ぜる。 

2 生地の表面をならし、ラップをかけて、庫内中央に置 
く。 レンジ 「レンジ発酵」 で 約5分 加熱する。そのまま庫 
内で約1日分休ませる。 

3 生地を軽く押してガス抜さをする。丸くまとめて、ラッ 
プをかけて約1日分休ませる。 

4 生地をめん棒で丸く直径約 26 cm の大ささまで伸ばす。 

已角 皿にサラダ油を薄くめり、 4 をのせてフ オークの 先で 
穴をあけ、ピヴソースをめる。お好みの具を並べてチー 
ズをのせる。 

6 1段オーブン ロ3日む」 で予熱する。 

7 予熱終了後、 棚 下段に のせ、 約巧〜18分 焼く。 


ネオ料 （8 コ分 ） 1コ約 185kcal 
メロンパンの皮 


- ( 薄力粉 . 

''(ベーキングパウダー . 

が、粧 . 

.110 g 

. 小さじ 1/2 

. イ〇一 

バター(柔らかくする） . 

とき卵 . 

バ' — 与 T 、、, 、ノ 7 ホ手-^十 V n ' - ' y n -7°、 . 

4 U g 

. 50 g 

ノ、ーフ丄ツで/乂、よ心13*クし! /ノし T ソノ； 

ザ与一 っ 粧 . 

. ツグ 

. ゾ1、 

ノフーユ 循 

パン生地 

. 少マ 


かんたんパン ( P 138) と同量 

キー名 1段才-ブン n 7 o ° cj (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約巧〜18分 棚下段 


角皿 



【成おし、焼き上げる】 

己 パン生地を丸め直し、 3 を包むよラにかぶせ、皮の部分 
にスケッパー又は包 T の背で、格子状に切り込みを入れ 
る。 

6 角皿にオーブンシートをしさ、生地を並べ霧をふく。 

7 棚 下段に のせて レンジ 「レンジ発酵」 で 約日分 加熱する。 

そのまま庫内で約1日分休ませる。（二次発酵） 

8 角皿を取出し、 1 段オーブン 「17日む」 で予熱する。 

生地の表面にグラニュー糖をふる。 

9 予熱終了後、 棚 下段に のせて、 約1日〜18分 焼く。 

<並べ方> 


角皿 


〇 〇 〇 
〇 〇 
〇 〇 〇 


ネオ料（直径 26 cm 1 枚分）8等分の1切約 170kcal 
生地 

強力粉 .120 g 

砂糖 . 小さじ2 (6 g ) 

塩 . 小さじ^ (1 g ) 

ぬるま湯(40た） .60 mL 

ドライイースト(予備発酵のいらないもの）……小さじ1弱 （2 g ) 
オリーブオイル . 大さじ1 ( I 3 g ) 


吕 


手作りピザ ( P 140) をめやすにお好みのもの 


キー名 1段才-ブン mci (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約巧〜18分 棚下段 


1 mL 二 I CC 

角皿 



B 霎子•ジ•ピザ 
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手作 0 ピザ 



作り方 

1 □-ルパン （ P 13日)の 1 〜 6 と同様にしてノ くン生地を作る。 
(□ールパンの卵+牛乳のかわりに、めるま湯を使ラ） 


2 生地を丸くまとめ、ラップをかけて約1日分休ませる。 

3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で丸く直径約 26 cm 
の大ささまで伸ばす。 

4 角皿にサラダ油を薄くめり、 3 をのせてフオークの先で穴を 
あけ、ピヴソースをめる。具を並べてチーズをのせる。 


材料（直径 26 cm 1 枚分） 8 等分の 1 切約 180kcal 

《2段で焼くときは材料を2倍にする。 


生地 

強力粉 .150 g 

砂糖 .10 g 

塩 . 小さじ 

ぬるま湯 (40 た） .80 mL 

ドライイースト（予備発酵のいらないもの） . 小さじ1 

バター(やわらかくしておく） .10 g 

曰 

巿販のピザソース . 適量 

玉ねぎ腐切り） . 中1/4コ (50 g ) 

ピーマン(薄く輪切り） . 1コ 

サラミソーセージ(薄く輪切り） . 1/4 本 

ベーコン （2 cm 角に切る） . 2枚 

マッシュルーム（スライス） . 小1ち 

ピザ用チーズ . 100 g 

1 mL 二 1 CC 

〈1段のとき〉 角皿 

キー名 1段才-ブン 階〇句 (予熱あり） 付属品 

加熱時間 約15〜20分 棚下段 

〈2段のとき〉 付属品 m 

キー名 2段才-ブン 階〇句 (予熱あり） 棚上段 

加熱時間 約25〜32分 棚下段^ 


5 1段オーブンに 3日む」 で予熱する。 

6 予熱終了後、 棚 下段に のせて 約1日〜2日分 焼く。 

2段のときは 2段オーブン に3日む」 で予熱し、角皿を棚 
上段と棚下段にのせて、 約巧〜32分 焼く。 


お好みの具を使ってバリエーションメニュー 



シーフードピザ 

玉ねぎ5日呂、お好みの具（たこ、むさえび、□ールい 
か、あさりの水煮） 80 g 、 チーズ8日 g の順にのせる。 


ツナコーンピザ 

生地に才 U —ブオイルをめり、塩、こしようをして、 
ツナ、コーン、マヨネーズ、チーズの順にのせる。 


キムチピザ 

キムチは細かく刻んでのせ、その上にゆで卵をのせる。 


フルーツ ピザ 

生地にカスタードク U —ム（作り方 P 124 参照）をめ 
り、お詰のフルーツ（洋なし、白桃、黄桃など）を薄 
切りにしてのせる。上にココナッツを散らす。 
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ッツァマルゲリータ 

船禪 


作り方 

1 □-ルパン （ P 13 日） の！〜 6 と同じ要領で生地を作る。 
(□ールパンの卵+牛乳のかわりに、めるま湯を使ラ） 

2 生地を2等分にして丸くまとめ、ラップをかけて約1日分 
休ませる。 

3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で直径 24 cm くらい 
の大きさまで伸ばす。 

4 角皿にサラダ油を薄くめり、 3 をのせて、生地びふくら 
まないようにフオークの先で穴をあける。 

ピヴ ソースをめり、チーズをのせる。 


，合わせる 


巧料馆径 24 cm 2 枚分）けな 約 520kcal 
生地 

強力粉 . 

薄力粉 . 

ドライイースト（予備発酵のいらないもの） 

ぬるま湯 (40°C). 

塩 . 

砂糖 . 

オリーフ油 . 

具（生地1巧分） 

巿販のピザソース . 

ピザ 用チーズ . 

バジリコの葉 . 

(なければドライバジル . 


1 . 90 g 

， . 40 g 

…•小さじ1 

.65mL 

•小さじ！/2弱 
•小さじ!/2弱 
••••大さじ2 


. 適量 

. 80 g 

…6〜7枚 

. 適量） 

1 mL 二 1 CC 


〈1段のとき〉 

キー名 1 段才-ブン rsotrcj (予熱あり） 付属品 
加熱時間 約 9 〜 1 日分 棚下段 


角皿 



〈2段のとき〉 

付属品 

凡 

キー名 2 段才-ブン rsootj mm 

棚上段^ 


加熱時間 約 15 〜 18 分 

棚下段 



5 1 段オーブン 巧日日む」 で予熱する。 

6 予熱終了後、 棚 下段に のせて 約9〜1日分 焼く。 

仕上げにバジ U コの葉を散らす。 

I 2段のとさは2段オーブン 「3日日む」 で予熱し、角皿を棚 
上段と棚下段にのせて、 約巧〜18分 焼く。途中、残り 約 
已 分で 棚上段と棚下段を入れ替える。 


. 

•生 八ムとルッコラ 

生地にピザソースをめり、生八ム日〜目枚をのせ、ルッコラ日〜目枚をのせる。 
•たっぷり チーズ 

ピザソースのかわりに、オリーブオイル大さじ1を生地にめる。 

ピザ 用 チーズ加呂をのせ、 薄切りした モッツアレラチーで日日呂をのせる。 


冷巧ピザ(オーブン用) 


ネオ料1巧約 340 kcal 

巿販のオーブン用冷凍ピザ- 


キー名 1段才-ブン 階0た| (予熱なし） 付属品 
加熱時間 約18〜22分 棚下段 


2枚植径 14cm) 
角皿 



作り方 

1 角皿にピヴを並べて、 棚 下段に のせる。 

2 1 段オーブンに 3日む」 で 約18〜22分 加熱する。 

★大 さめのピヴなどは 

1 段オーブンに 3日で」 で様子を見なびら焼いてください。 


B 霎子•ジ•ピザ 
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素がが索引 

肉類 J 


•もくじ（全メニュ ー) は、38〜41ぺージにあります。 



E ■ザ ■ 


E ■ザ ■ 

•にんにく風味炭びま□-ストビーフ . 11 

•ゆでしやぶのとろろサラダ . 30 

• □-ストビーフ . 4日 

•ヘルシーステーキ . 加 

• ビーフシチュ. . 63 

•レストラン カレー . 63 

•青椒肉絲（チンジャオ□ウスー) . 6目 

•ビーフスト□ガノフ . 76 

•牛肉のピカタ . 76 

•牛肉と野菜のみそ焼き . 76 

•肉じやび . 96 

•牛井 . 102 


とり肉 


•骨付き鶏肉のカリカリ炭びま焼き . 10 

•大豆と根野菜の煮物 . 24 

•鶏のチーズ焼き . 43 

•ガランテイーヌ . 44 

•パ エリア . 4日 

•パ エリア：カレー風味 . 4日 

•茶わんむし . 46 

•とりの網焼き . 加 

•クリームシチュー . 64 

•簡単ヴンゲタン . 65 

♦とりささみのごま揚げ風 . 53 

•マ カ□ニグラタン . 56 

•チキンドリア . 60 

•マヨネーズ焼さ（ミックス） . 61 

• とりのカシューナッツ炒め . 67 

•とりの照り焼き . 79 

•とり手羽先の香り焼き . 79 

•焼きとり . 79 

• □-ストチキン . 80 

•とりのもも焼き . 80 

•タンドリーチキン . 80 

•とりのホイル焼きみそ風味 . 80 

•とりのワイン煮 . 81 

•とりの酒蒸し . 81 

•とりの酒蒸し：納豆あえ . 81 

•とりの酒蒸し：冷伴兰絲（リャンバンサンスー)…引 

•ささみの和風サラダ . 81 

•キャベツの3色巻き . 87 

•筑前煮 . 90 

•味つけごはん . 99 

•親子井 . 102 

•チキンライス . 103 

•オムライス . 103 

•とり雑炊 . 103 



liMSSI 


liMSSI 

•豚肩 □ —スとりんごの □ —スト . 13 

•スペアリブと野菜の黒砂糖焼を . 19 

•たっぷり野菜の□-ルカツ . 21 

•和風ガランテイーヌ . 44 

•和風ガランテイーヌ：わかめとえのき . 44 

•スペアリブ . 加 

•スペアリブ：塩味 . 加 

•クリスピーカツレツ . 54 

• メンチカツ . 日日 

•串カツ . 55 

•豚肉のチーズサンド . 日日 

•とろとろチャーシュ. . 6日 

•回鍋肉（ホイコー□ウ） . 66 

•ボイルド ポーク . 77 

•ポ ークソテー . 77 

•豚のみそ煮 . 77 

• □-ストポーク . 78 

•豚ひれ肉のみそ焼き . 78 

•豚汁 . 78 

•キャベツと豚肉の重ね蒸し . 87 

•なべしぎ . 91 

•豚肉ごはん . 99 

•カツ井 . 102 

•かんたん焼きそば . 104 


フム肉 


•ラムとま芋のしょうゆ焼さ抽子こしょう添え…17 
•キャベツとラムのオリエンタル焼き . 28 


•豚肉はビタミン B 群が豊富 
とり肉は flg 肪が少なく、良質なタンパク源 
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ひさ肉- ソーセージ ほか 





•スペイン風チーズオムレツ . 6 

•茄子とズッキーニのムヴカ . 7 

•アスパラのへルシーシシカバブ風 . 8 

•野菜とひを肉のラヴニア風 . 1日 

•焼きリゾット . 20 

•野菜のミート□-フ . 29 

•八 ンバーグ . 42 

• ノ (-グ：和風ノ \ン )(-グ . 42 

•豆腐ハンバーグ . 42 

•手作りしゅうまい . 47 

•ジ ャーマンポテト . 49 

•しいたけのコ□ッケ . 53 

•春巻き . 54 

•豆乳グラタン . 56 

•なすのグラタン . 58 

•ラヴニア . 59 

•もちのラヴニア風 . 59 

•ベーコンとあさりのキッシュ . 目2 

•マヨネーズ焼き：かきとべーコン . 61 

•マヨネーズ焼さ：さのこ . 61 

•ミートソース . 64 

•野菜のポトフ . 目日 

•マールー豆腐 . 66 

•マーボーなす . 67 

•ルあじの才ーブン焼き . 68 

•ブイヤベース . 73 

•ミート□-フ . 82 

•肉だんご . 83 

•肉だんごのスープ煮 . 83 

• ルキャベツ . 83 

•とりひき肉のみそ松風 . 82 

•和風ソーセージ . 82 

•ベーコン巻き . 84 

•キャベツとウインナーのスープ煮 . 86 

•夏野菜の煮込み . 91 

•ブ □ッコリーサラダ . 93 

•ポテトピザ . 97 

•ひとくちピザ . 97 

•コンビーフとじゃびいもの重ね焼さ . 105 

•もちのホイル焼きピザ風 . 105 

•手作りピザ . 140 

•ピザ：生八ムとルツコラ . 141 



• 自動メニュー 
•手動メニュー 
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素がが索引 

魚介類/豆類/野菜 A 


•もくじ（全メニュ ー) は、38〜41ぺージにあります。 



•さばのにんにく八ーブ焼き . 12 •有頭えびとアボカドのココナッツ焼き . 16 


•才ーブンブイヤべース . 18 •才ーブンブイヤべース . 18 


•あじと根菜の重ね焼き . 22 

•さけのムニエル . 44 


•花野菜とえびのクリームグラタン . 23 

•野菜とシーフードのビーフン . 31 


•さけのムニエル：たちうおのムニエル . 44 

•銀だ S のムニエル . 4日 

♦さけ焼さ . 51 

•あじの開さ . 51 

♦塩さば焼さ . 51 

♦さけフライ . 52 


•パ エリア . 4日 

•パ エリア：カレー風味 . 4日 

•茶わんむし . 4目 

•中華風茶わんむし . 4目 

•手作りしゆうまい：えびしゆうまい . 47 

•ェ ビフライ . 52 


♦いわしの カレー フライ 


54 •マ カ□ニグラタン 


56 


•ほうれん草とさけのグラタン . 57 

•シー フードグラタン . 57 

•マヨネーズ焼き：白身魚 . 61 

•ルあじの才ーブン焼き . 68 

•たいのみそづけ . 68 

•いわしのしようが煮 . 68 

•かつおのたたき . 69 

•かれいの煮つけ . 69 

•銀だ6のつけ焼き . 69 

•さけのホイル焼き . 70 

•さばのみそ煮 . 70 

•さばのオイル焼き朝鮮風 . 70 

•さんま塩焼き . 71 

•白身魚のホイル焼き . 71 

♦白身魚の黄身焼き . 71 

•た6の香草焼き . 72 

•ぶりの照り焼き . 72 

•まぐろの照り焼き . 72 

•梅結おにぎり . 100 

•結おこわ . 101 

•とり雑炊：さけ雑炊 . 103 

•野菜とシーフードのビーフン . 31 

•たこのか S 揚げ . 48 

•いか焼き . 74 

•いかの幽庵焼き . 75 

•いかのみそ焼き . 75 

•いかごはん . 75 

•手作りピザ：シーフードピザ . 140 


•エ ビコ キール . 59 

•マヨネーズ焼さ（ミックス） . 61 

•えびのチリソース煮 . 67 

•ブイヤベース . 73 

•えびの塩焼き . 73 

•伊勢えびのテルミドール . 74 

•えびの香味焼き . 74 

•さやいんげんのえび風味あえ . 8日 

•手作りピザ：シーフードピザ . 140 

IrMII 

•タラバガニのケイジャン焼き . 14 

•豆腐と青梗菜の煮込み . 27 

•手作りしゆうまい：かにしゆうまい . 47 

•ブイヤベース . 73 


貝類-ツナ宙など 


•才ーブンブイヤべース . 18 

•パ エリア . 4日 

•パ エリア：カレー風味 . 4日 

•シーフードグラタン . 57 

•ツナとライスのドリア風 . 60 

•ベーコンとあさりのキッシュ . 62 

•マヨネーズ焼き：かきとべーコン . 61 

•ブイヤベース . 73 

•あさりのワイン蒸し . 73 

•あさりの酒蒸し . 73 

•帆立貝ともやしの香味蒸し . 94 

•しぐれはまぐりごはん . 99 

•ツナマヨネーズおにざり . 100 

•ツナマヨネーズパン . 133 

•手作りピザ：ツナコーンピザ . 140 


•青 魚（さばなど）の油脂には、 
DHA ゃ EPA が豊富 
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豆 類 


•大豆と根野菜の煮物 . 24 

•大豆とひじきの煮物 . 104 


豆乳 


•豆乳の寒天寄せ . 33 

•手作りとうふ . 47 

•豆乳グラタン . 56 

•スコーン：豆乳スコーン . 119 

•豆乳プリン . 120 



♦豆腐と青梗菜の煮込み • 

•豆腐八ンバーグ . 

•豆腐のグラタン . 

•マーボー豆腐 . 

•とりの酒蒸し：納豆あえ… • 
• にんじんとしいたけの白あえ 
• 湯豆腐 . 


.•27 
.•42 
••58 
.•目目 
••81 
••92 
105 


•抹茶とゆであずきのパウンドケーキ . 32 

•豆乳の寒天寄せ . 33 

•レンジタピオカココナッツ . 33 

•ホ飯 . 101 

•黒豆 . 104 

• □ —ルケーキ：あんこ . 113 

♦シュ _クリ_ム： あずき クリーム . 124 

•大福 . 129 

•大福：いちご大福 . 129 

•うぐいすもち . 129 

•おはぎ . 129 

•おはぎ：ごまおはざ . 129 

•あんパン . 132 

•かんたんパン：あんパン . 138 


•大豆は ビタミン E が豊富 



野粟（お菜類) 


じやがいち 


•スペイン風チーズオムレツ . 6 

•野菜とひを肉のラヴニア風 . 1日 

•才ーブンブイヤべース . 18 

•フライドポテト . 49 

•ジ ャーマンポテト . 49 

•しいたけのコ□ッケ . 53 

•ポテトフライ . 53 

•豆乳グラタン . 56 

•マヨネーズ焼さ：じやがいち . 61 

• ビーフシチュ. . 63 

•クリームシチュー . 64 

•野菜のポトフ . 目日 

•じやがいもの甘酢あえ . 96 

•ジュリアンポテト . 96 

•ポテトサラダ . 96 

•肉じやび . 96 

•じやがいも スープ . 97 

•ポテトピザ . 97 

•ひとくちピザ . 97 

•コンビーフとじやがいもの重ね焼さ . 105 

•じやがいもパン . 132 



さつまいち 


•さつまいもとりんごのクランブル . 9 

•焼きいも . 49 

•栗さんとん . 9日 

•スイートポテト . 121 



• ラムと里芋のしようゆ焼さ抽子こしよう添え 


.•17 


•ゆでしやぶのとろろサラダ . 30 


•豚汁 . 78 

•さといもの田楽 . 97 



• スペアリブと野菜の黒砂糖焼さ 

•あじと根菜の重ね焼き . 

•大豆と根野菜の煮物 . 

•ガランテイーヌ . 

•豚汁 . 

♦さんぴ6 . 

冷凍ごぼラのさんぴ6 . 

♦ごぼラのサラダ . 

•筑前煮 . 


19 

22 

24 

44 

78 

88 

88 

88 

90 


•酢れんこん 


95 


•味つけごはん 


99 


•根菜類は食物繊維が豊富 


• 自動メこユ ー 
•手動メこユ ー 

V_ y 
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素材が索引 

野菜 


•もくじ（全メニュ ー) は、38〜41ぺージにあります。 


野巧（緑黄を野热 


アスパラガス 


•アス パラのへルシーシシカバブ風 . 8 

•野菜グラタン . 57 

•マヨネーズ焼さ（ミックス） . 61 

•ベーコン巻き . 84 

•アスパラのソテー . 84 

•アス パラのか6し酢みそあえ . 84 

•アス パラのか6しじようゆ . 84 


かぼちゃ 


•かぼちゃといんげんのバターしよラゆ煮 . 2日 

•ベジタブルアラカルト . 53 

•マヨネーズ焼さ（ミックス） . 61 

•かぼちゃのサラダ . 8日 

•パンプキン スープ . 86 

•冷凍かぼちゃの煮物 . 86 

•かぼちゃのミルク煮 . 86 

•かぼちゃプリン . 121 

•パンプキンパイ . 126 


小松菜 


•ゆでしやぶのとろろサラダ 
•小松菜のおひたし . 


さやいんげん 


•あじと根菜の重ね焼き . 

• かぼちゃといんげんのノ くターしよラゆ煮 

•さやいんげんのごまあえ . 

•さやいんげんのえび風味あえ . 

•いんげんのゴママヨネーズ . 

•春菊のごまあえ . 


ちんばん菜 


•豆腐と青梗菜の煮込み 
•煮びたし . 


卜7卜 


•茄子とズッキーニのムヴカ . 

•アス パラのヘルシーシシカバブ風’’ 

•さばのにんにく八ーブ焼さ . 

•才ーブンブイヤベース . 

•焼きリゾット . 

•キャベツとラムのオリエンタル焼さ 

•ゆでしやぶのとろろサラダ . 

•マヨネーズ焼さ（ミックス） . 

•ミートソース . 

•えびのチリ ソース 煮 . 

•ルあじの才ーブン焼き . 

•トマトのチーズ焼さ . 

•なすの中華風サラダ . 

•夏野菜の煮送み . 

•ポテトピザ . 


30 

88 

22 

25 

85 

85 

85 

89 

27 

89 

••7 

.•8 

12 

18 

20 

28 
30 
61 
64 

67 

68 

90 

90 

91 
97 



• 野菜とシーフードのビーフン 
•春巻き . 



31 

54 


野菜（緑黄を野热 


にんじん 


•たっぷり野菜の□-ルカツ . 21 

•あじと根菜の重ね焼き . 22 

•大豆と根野菜の煮物 . 24 

•ミックス野菜のピクルス . 26 

•野菜のミート□-フ . 29 

•ガランテイーヌ . 44 

•ベジタブルアラカルト . 日3 

•野菜グラタン . 57 

• ビーフシチュ. . 63 

•レストラン カレー . 63 

•クリ ームシチユー . 64 

•お 手軽カレー . 64 

•ミー トソース . 64 

•野菜のポトフ . 65 

•白身魚のホイル焼き . 71 

•キャベツの3色巻き . 87 

•きんぴ S . 88 

•筑前煮 . 90 

•にんじんのグラッセ . 92 

•にんじんとしいたけの白あえ . 92 

•牛肉と野菜のみそ焼き . 76 

•白菜のか6み漬け . 93 

•ポテトサラダ . 96 

•肉 じゃが . 96 

•味つけごはん . 99 

•かんたんうどん . 104 

•キャ □ットケーキ . 114 


リ— 


•花野菜とえびのクリームグラタン . 23 

•ベジタブルアラカルト . 53 

•豆乳グラタン . 56 

•マヨネーズ焼き：野菜 . 61 

•ブ□ッコリーとコーンのヴラタ' . 93 

•ブ□ッコリーサラダ . 93 


ピーマン 


•ピー マンの肉詰め . 43 

•パ エリア . 4日 

•パ エリア：カレー風味 . 4日 

•青椒肉絲（チンジャオ□ウスー) . 6目 

•回鍋肉（ホイコー□ウ） . 6目 

•夏野菜の煮送み . 91 

•ピーマンの塩こんぶ味 . 93 

•帆立貝ともやしの香味蒸し . 94 

•ポテトピザ . 97 

•ひとくちピザ . 97 

•かんたんうどん . 104 

•もちのホイル焼きピザ風 . 105 

•手作りピザ . 140 
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7 則索ミ I 




野粟（緑黄を野热 


ほラれん草 


•ほうれん草とさけのグラタン . 57 

•シ ーフードのグラタン . 57 

•ほラれん草とマッシュルームのキッシュ . 62 

•ほうれん草のおひたし . 94 

•ほうれん草の白あえ . 94 

•ほうれん草のソテー . 94 


•緑黄色 野菜はビタミン A が豊富 


おずずめメニニ 


ヘルシーレシピ 


. . 目〜36 

sa 

•八ン バーグ . 42 

• ノ (-グ：和風ノ \ン )(-グ . 42 

•豆腐 ハンバーグ . 42 

•ピー マンの肉詰め . 43 

• □ースかつ . 43 

• □-スかつ：チキンかつ . 43 

•鶏のチーズ焼き . 43 

•ガランテイーヌ . 44 

•和風ガランテイーヌ . 44 

•和風ガランテイーヌ：わかめとえのき . 44 

•さけのムニエル . 44 

•さけのムニエル：たちうおのムニエル . 44 

•銀 だ S のムニエル . 4日 

• □ー スト ビーフ . 4日 

•パ エリア . 4日 

•パ エリア：カレー風味 . 4日 

•手羽元のか6揚げ . 48 

•たこのか6揚げ . 48 

•フライドポテト . 49 

•ジ ャーマンポテト . 49 

•焼きいも . 49 

•スペアリブ . 加 

•スペアリブ：塩味 . 加 

•ヘルシーステーキ . 加 

•とりの網焼き . 加 

♦さけ焼さ . 51 

•あじの開さ . 51 

•塩さば焼き . 51 


八イブリツド！直义煮^^ 


•じ ーゾソナユ. . り d 

•レストラン カレー . 63 

•ミートソース . 64 

• クリームシチュー . 64 

•お 手軽カレー . 64 

•簡単ヴンゲタン . 6日 

•野菜のポトフ . 6日 

•とろとろチヤーシュー . 6日 




おずずめメニニ 



スチーム 蒸し 


•茶わんむし . 46 

* 中華風茶わんむし . 46 

•手作りとうふ . 47 


フランスパン 


•フランスパン . 137 


かんたんパン 


かんたんパン（レンジ発酵パン） . 138 

かんたんメ□ンパン（レンジ発酵パン） . 139 

•かんたんピザ（レンジ発酵パン） . 139 




お正月 


•とりひき肉のみそ松風 . 82 


•酢れんこん 


95 


•栗さんとん . 9日 

•黒豆 . 104 


パーティー（クリスマスなど) 


• □-ストビーフ . 4日 

•パ エリア . 4日 

• □-ストチキン . 80 

•じゃがいも スープ . 97 

•ブッシュ•ド.ノエル . 113 

•手作りピザ . 140 


お弁当（遠足-運動会など) 


•手羽元のか6揚げ . 48 

•エ ビフライ . 52 

•豚肉のチーズサンド . 日日 

• しば漬けおにぎり . 100 

•梅結おにぎり . 100 

•大根葉とごまのおにざり . 100 

•ツナマヨネーズおにざり . 100 

•赤飯 . 101 


体いたわりメニニ 



•簡単ヴンゲタン . 目日 

•かれいの煮つけ . 關 


•あさりのワイン蒸し . 73 

•あさりの酒蒸し . 73 

•ささみの和風サラダ . 81 


♦パンプキン スープ 


86 


•おかゆ（生米か S 作る） . 100 

•おかゆ（冷やごはんか S 作る） . 100 

•とり雑炊 . 103 

•とり雑炊：さけ雑炊 . 103 

•湯豆腐 . 105 


• 自動メニュー 
•手動メニュー 
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